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آخوندی: 15آزادراه در حال ساخت است 
وزیر راه و شهرسازی اعلام کرد : 15 آزادراه در حال ساخت است که در تاریخ 

ایران سابقه ندارد.
عباس آخوندی با بیان اینکه 42 هزار میلیارد تومان پروژه حوزه حمل و نقل با 
همکاری بخش خصوصی در حال انجام است ، گفت : در هیچ دوره‌ای در تاریخ ایران 
این میزان از سرمایه گذاری در حوزه‌های زیرساختی حمل و نقل انجام نشده است.

وی افزود : طرح های توسعه فرودگاه‌ها را در قالب این سیستم بردیم ، ترمینال سلام 
فرودگاه امام را با هزینه 550 میلیارد تومانی به بخش خصوصی سپردیم ، توسعه 
فرودگاه کرمان نیز در قالب این سیستم در حال انجام استوزیر راه و شهرسازی گفت 
: در حوزه بنادر که هیچ گونه سرمایه‌گذاری خارجی نداشتیم این سیستم را مورد 
استفاده قرار دادیم و کل توسعه بندر چابهار با همکاری بخش خصوصی انجام شد ، 
نوسازی فاز اول و دوم و سوم بندرعباس کاملًا با همکاری بخش خصوصی در حال 
انجام است ، در حوزه ریل نیز این سیستم تأمین مالی مورد استفاده قرار گرفت و 
راه‌آهن کرمان به سیرجان را بخش خصوصی تأمین مالی کرد و موارد بسیار دیگری 
از این دست وجود داردوی تصریح کرد : تغییر الگوی تأمین مالی برای تحول صنعت 
حمل و نقل کشور در این دوره و دولت یازدهم انجام شد و مبنای آن هم انتقال تأمین 

مالی زیرساخت‌های صنعت حمل و نقل از دولت به بخش خصوصی است.
آخوندی درباره حجم مشارکت بخش خصوصی در پروژه‌های حمل و نقل کشور 
گفت : آنچه که اکنون در قالب پروژه‌های مشارکت در ساخت با بخش خصوصی 
در دست اقدام داریم نزدیک به 42 هزار میلیارد تومان پروژه در بخش‌های مختلف 
زیرساختی کشور است. بزرگ‌ترین میزان مشارکت بخش خصوصی در تاریخ ایران 
در این دوره رقم خورد. ما دنبال این هستیم که این رقم استثنایی مشارکت بخش 
خصوصی در پروژه‌های مشارکت در ساخت کشور را توسعه دهیم و بخش اعظم 170 
هزار میلیارد تومانی را که برای تکمیل پروژه‌های زیرساختی مد نظر است از طریق 
مشارکت بخش خصوصی تأمین مالی کنیم.وی افزود: هم اکنون در کشور 15 آزاد 
راه در حال ساخت است و این در تاریخ ایران بی‌سابقه است. بیش از 5 هزار ماشین 
سنگین و 15 هزار کارگر در این پروژه‌ها مشغول کارند که بسیار قابل توجه است.

آخوندی درباره استفاده از فاینانس و سرمایه‌گذاری خارجی در پروژه‌ها هم گفت : 
سرمایه‌ گذاری خارجی نیز بخش دیگری از این پازل تأمین مالی مد نظر ما محسوب 
می‌شود که بتدریج در حال ورود به کشور است. در بخش توسعه فرودگاهی و به ویژه 
افزایش ظرفیت فرودگاه بین‌المللی امام خمینی اکنون برونسپاری و مناقصه انجام 
شده و مناقصه‌های بین‌المللی در این خصوص منتشر شده‌ است. وی اظهار داشت : 
چندین مذاکره در دست انجام است تا توسعه فرودگاه امام، مهرآباد، اصفهان، مشهد، 
شیراز و تبریز از طریق سرمایه‌گذاری و تأمین مالی خارجی انجام شود. کریدور 10 
آزادراهی ایران از بندر امام تا مرز بازرگان پروژه بسیار عظیمی است که با ایتالیایی‌ها 

در حال مذاکره برای سرمایه‌گذاری و تأمین مالی آن هستیم. 

مدیرعامل صندوق بازنشستگی کشوری مطرح کرد؛ 

ضرورت تاسیس صندوق‌های خصوصی بازنشستگی
مدیرعامل صندوق بازنشستگی کشوری گفت: شاید لازم باشد تا صندوق‌های 
خصوصی بازنشستگی نیز در کشور ایجاد شود. البته با اخذ ضمانت و گارانتی لازم تا 

این صندوق‌ها همانند صندوق‌های قرض‌الحسنه، خطرناک نشوند. 
 محمود اسلامیان، در گفت‌وگو با ایلنا، در پاسخ به این پرسش که مهم‌ترین راهکار 
برای خروج صندوقهای بازنشستگی از بحران کنونی چیست؟ ، اظهارداشت: مطالعات 
جامعی در این خصوص از سوی کارشناسان داخلی و مشاوران بین المللی در دست 

انجام است و نتیجه این مطالعات تا دو ماه آینده در رسانه‌ها منتشر خواهد شد.
 وی افزود: این مطالعه کار بزرگی است که در آن صندوق های بازنشستگی ایران 
را با ۱۰ کشور دنیا )کشورهای توسعه یافته، کشورهای منطقه و کشورهای در حال 
توسعه( مقایسه کرده و کلیه مشکلات و معضلات صندوق‌ها در آن مورد بررسی قرار 
گرفته است. مدیرعامل‌ صندوق بازنشستگی کشوری در پاسخ به این پرسش که علت 
اصلی این که هزینه‌ها در صندوق‌ها بیش از درآمدها بوده، چیست؟ گفت: صندوق‌ها 
بنگاه‌های اقتصادی هستند و زمانی که حق دریافت می‌شود در مقابل پرداختی‌هایی 
هم به بیمه‌ شدگان وجود دارد. از این حیث صندوق‌های بازنشستگی مانند بانک‌ها 
عمل می‌کنند و اگر به لحاظ اقتصادی به درستی تدبیر نشود این موضوع مشکل ساز 
خواهد شد. وی ادامه داد: در گذشته پول نفت و درآمدهای نفتی به این صندوق‌ها 
تزریق می‌شد و هزینه‌ها هم در گذشته چندان بالا نبود. یک مسیر نادرست در ۳۰ 
سال گذشته طی شد که امروز نتایج آن را می‌بینیم. اسلامیان خاطر نشان کرد: اصولا 
در صندوق‌های بازنشستگی تعداد شاغلین ۵ برابر بازنشستگان باشد این درحالی 
است که در حال حاضر این رقم زیر یک است که خود عیب بزرگی محسوب می‌شود. 
مدیرعامل صندوق بازنشستگی کشوری خاطر نشان کرد: مشکل دیگر تصمیماتی 
بود که طی چند دهه گذشته گرفته شد که آن تصمیم‌ها هزینه‌بر بود ولی هزینه آن 
هنوز به صندوق‌ها پرداخت نشده است. مانند بازنشستگی پیش‌ از موعد و تصمیماتی 
از این دست که هزینه آن را باید صندوق بازنشستگی نفت و صندوق بازنشستگی 

کشوری و غیره بپردازند. 
وی تصریح کرد: ما در مطالعه جامع خودمان در حال محاسبه آن هستیم تا اتفاقاتی 
از این دست که باعث شده این چالش‌ها به وجود بیاید با کاوش دقیق علمی و مقایسه 
با دنیا بررسی شود تا بتوانیم برای مشکلات موجود راه حل ارائه دهیم. مدیرعامل 
صندوق بازنشستگی کشوری در پاسخ به این پرسش که تا چه زمان صندوق‌ها در 
ایران به صورت دولتی اداره خواهند شد؟ ، تصریح کرد: به هر حال در این صندوق‌ها 

کارمندان دولت حضور دارند و  به صورت دولتی هم اداره می‌شوند. 
اسلامیان گفت: صندوق‌های کشوری و نیروهای مسلح همه دولتی هستند. 
اکثر صندوق‌های کشور یا دولتی هستند و یا نهاد عمومی‌اند. صندوق بازنشستگی 
خصوصی در کشور بسیار کم است.  وی تاکید کرد: شاید لازم باشد تا صندوق‌های 
خصوصی بازنشستگی نیز در کشور ایجاد شود. البته با اخذ ضمانت  و گارانتی لازم 
تا این صندوق ها همانند صندوق‌های قرض الحسنه، خطرناک نشوند و افراد شاغل 

قدرت انتخاب داشته باشند.

طیب نیا  مطرح کرد

شرط رشد اقتصادی، پرهیز از منازعات سیاسی 
 وزیر امور اقتصادی و دارایی گفت: برای سال آینده و در برنامه 
ششم، رشد اقتصادی 8 درصد برنامه ریزی شده که اگر منازعات 
سیاسی و رقابت های انتخاباتی بر منافع ملی غلبه نکند، رسیدن 

به این رشد اقتصادی و بالاتر از آن، امکان پذیر است. 
علی طیب‌نیا سه شنبه شب در نشست شورای اداری هرمزگان 
افزود: مهار تورم، یکی دیگر از شرط های لازم برای رسیدن به 
رشد اقتصادی است و در جامعه ای که ارز نوسان شدید دارد، 
قدرت پیش‌بینی از اقتصاد سلب می شود.وی با اشاره به نقش 
ثبات و آرامش در رسیدن به رشد اقتصادی اظهار داشت: دیگر 
نگران شرایط سخت نیستیم و در سه ماهه و 6 ماهه امسال 
شاهد رشد 7.4 درصدی بوده ایم و می توان نتیجه گرفت به جز 
بخش ساختمان، همه بخش های اقتصادی امسال رشد مثبت 

داشته اند.
وزیر اقتصاد و دارایی اضافه کرد: دشمن در جنگ اقتصادی، با 
آسیب شناسی اقتصاد ایران، نقاط ضعف ما را به خوبی تحلیل 
کرد که وابستگی به نفت و دولتی بودن اقتصاد دو ضعف بزرگ 
بود که تحریم ها نیز بر درآمد نفت و جریان تامین مالی متمرکز 

شد.
طیب نیا اضافه کرد: رشد اقتصادی منفی شش و هشت دهم 
درصدی و تورم بالای 40 درصد و تلاطم شدید بازار ارز در دوران 
تحریم ها هنوز فراموش نشده است که خوشبختانه با تحلیل 
شرایط و برنامه‌ریزی درست و همدلی و هماهنگی ارکان نظام و 
صبوری مردم، شرایط تغییر کرد.وزیر امور اقتصادی و دارایی ادامه 
داد: رشد اقتصادی مثبت شد و تورم به زیر 10 درصد رسید و 
به صراحت می‌توان گفت از روز اول هدف دولت یازدهم مقابله با 

کساد و رسیدن به رونق اقتصادی بود.
وی اضافه کرد: امسال رشد صادرات از لحاظ وزنی، تاکنون 
در  این  و  داشته  افزایش  به سال گذشته  نسبت  درصد   30
حالیست که در همه کشورهای جهان صادرات کاهش یافته و بر 
اساس گزارش رسمی بانک جهانی، ایران بهترین عملکرد را بین 

کشورهای نفتی داشته است.
طیب نیا یادآور شد: در هشت سال منتهی به سال 92 رشد 
اقتصادی دو و دو دهم درصد بود و میزان اشتغال، سالانه به 14 
هزار و 200 نفر رسیدکه هم اکنون با وجود کاهش قیمت نفت، 
رشد اقتصادی به هفت و چهار دهم درصد رسیده و در سه ماهه 
امسال 745 هزار نفر به تعداد شاغلین اضافه شده که نشانه تلاش 

جدی است.
وی یادآور شد: با این همه تلاش ها در حوزه اشتغال کافی 
نیست، چون در گذشته سالانه 700 هزار نفر وارد بازار کار 
می‌شدند که امروز این رقم به یک میلیون و 200 هزار نفر رسیده 
است و به همین دلیل با وجود افزایش تعداد شاغلین، نرخ بیکاری 

افزایش یافته است.
وی همچنین با تشریح رویکردهای اقتصاد مقاومتی اظهار 
داشت: برای کاهش سهم نفت در بودجه، دولت به دنبال صادرات 
غیرنفتی بود که با این رویکرد، پارسال تراز تجاری غیرنفتی یک 
میلیارد دلار مازاد داشت و صادرات غیر نفتی از واردات غیرنفتی 

بیشتر شد که امسال نیز این روند ادامه پیدا کرد.
طیب نیا، سهم بالای نفت در بودجه دولت و اندک بودن مالیات 
را از آسیب‌های اقتصاد ایران دانست و اضافه کرد: در برنامه ششم، 

سهم مالیات از بودجه باید زیاد و سهم نفت کمتر شود.
وی تهیه و اجرای طرح جامع مالیاتی را از اهداف دستیابی به 

نظام مالیاتی عادلانه در آینده نزدیک اعلام کرد.
وزیر امور اقتصادی و دارایی، دولتی بودن اقتصاد را یکی دیگر از 
آسیب ها دانست که اجرای سیاست های کلی اصل 44 انقلاب 
بزرگی در این زمینه به وجود آورده که رهبر معظم انقلاب نیز 
روند اجرایی آن را زیر نظر داشته و بر ضرورت تسریع روند آن 

تأکید دارند.
وی اضافه کرد: البته بهبود محیط کسب و کار باید انجام شود 
تا زمینه حضور موثر بخش خصوصی فراهم شود و در این زمینه 

فقط واگذاری کافی نیست.
خصوصی  بخش  اقتصادی  فعال  داد:یک  ادامه  نیا  طیب 
باید برای شروع فعالیت بیش از 2 هزار مجوز بگیرد که دولت 

شناسنامه همه مجوزها را تهیه کرد وپارسال 400 مجوز حذف 
شد و روند ساماندهی مجوزها و شناسایی قوانین مخل کسب و 

کار ادامه دارد.
به گفته وی، تاکنون سه مجموعه از این قوانین شناسایی شده و 
برای هیئت دولت ارسال شده که امیدواریم به زودی حذف شوند.

وی ادامه داد: یکی از نهادهای به شدت مشکل دار، نظام بانکی 
است که مردم از آن انتظار دارند تسهیلات با نرخ مناسب بدهد که 
انتقادها به سیستم بانکی وارد است اما بانک‌ها نیز مشکلات خاص 

خود را داشته و در فعالیت عادی ضرر می دهند.
طیب نیا تاکید کرد:بانکها بیش از 100هزار میلیارد تومان از 
دولت و معادل همین رقم از بخش خصوصی طلبکارند که می 
توان گفت پول بانک ها اکنون قفل است و به آنها بر نمی گردد و 

اموالی که دارند در مزایده ها به فروش نمی رود. 
به گفته وزیر امور اقتصادی و دارایی، بانک ها دچار وضعیت 
متناقضی شده اند و اگر بخواهند تسهیلات را استمهال کنند 
دستگاه قضایی مدعی می‌شود که چرا مطالبات را پیگیری نمی 
کنید و وقتی پیگیری می‌کنند، مجلس فشار می آورد که چرا 
مردم و تولیدکنندگان و فعالان اقتصادی را تحت فشار و پیگرد 
قرار می‌دهید.به گفته وزیر اقتصاد، تمام این مشکلات در بستر 
تعامل با همه ارکان نظام و به ویژه مجلس قابل حل است و 
وحدت و انسجام و بیعت از رهبری و ایثارگری و روحیه جهادی 
کشور را شکوفا خواهد کرد.وی در بخش دیگری از سخنان خود 
به انتقادات پیرامون واگذاری شرکت آلومینیوم المهدی پاسخ داد 
و اظهار داشت این مزایده هشت بار انجام شد که در هفت مزایده 
خریدار نداشت. طیب نیا توضیح داد: هرچند در مزایده تعیین 
قیمت پایه مرسوم نیست ولی برای شرکت المهدی، 9 کارشناس 
رسمی قیمت پایه را مشخص کردند که در آخرین مزایده با 
100 میلیارد تومان بالای قیمت پایه،این شرکت به مبلغ 3 
هزار و 200 میلیارد تومان فروخته شد که بخش مهمی از آن 
بدهی های شرکت بود و در مجموع می توان آن را از موفق‌ترین 
واگذاری‌ها دانست.وی اعلام کرد: تمام شکایت ها پیرامون این 
واگذاری در دیوان عدالت اداری و هیئت داوری و دادگاه هفته 
گذشته مردود اعلام شد و دادگاه هفته گذشته حکم نهایی را 
صادر کرد.وی در عین حال یادآور شد:یکی از شرایط واگذاری 
حفظ اشتغال است که اگر خریدار عمل نکند طبق مقررات با آن 

برخورد خواهد شد.

مدیرعامل شرکت هواپیمایی کیش ایر خبرداد: 

ورود نخستین هواپیماهای امبرائر به ناوگان 
هوایی کشور 

مدیرعامل شرکت هواپیمایی کیش ایر از ورود نخستین هواپیماهای امبرایر برزیل به 
ناوگان هوایی کشور خبر داد و گفت: چهار فروند هواپیمای امبرایر 195 تا پایان سال 

جاری به ناوگان شرکت هواپیمایی کیش افزوده می شود. 
کاپیتان »محمدتقی جدیدی« روز چهارشنبه در گفت وگو با ایرنا، افزود:با عملیاتی 
شدن این هواپیماها مقاصد پروازی کیش ایر به 20 فرودگاه افزایش می یابد.وی با بیان 
اینکه با ورود این هواپیماها تعداد ناوگان هوایی این شرکت به 18 فروند افزایش می 
یابد، گفت: این هواپیماها از نسل جدید هواپیماهای مسافری سبک در جهان و 108 

نفره هستند و مدل آنها برای سال های 2008 و 2010 میلادی است.
جدیدی با اشاره مزیت های استفاده از این هواپیماها در ناوگان هوایی کیش ایر 
افزود: این هواپیماها از نوع سبک هستند و به سهولت می توانند در برخی از فرودگاه 
هایی که پیش از این شرکت های هوایی نمی توانستند به این فرودگاه ها پرواز کنند، 

پرواز خود را انجام دهند.
وی با بیان اینکه با عملیاتی شدن این هواپیماها در کشور ظرفیت صندلی پروازهای 
کیش ایر به بیش از 2500 صندلی افزایش می یابد، افزود: پیش از این ناوگان هوایی 
کیش ایر متشکل از 14 فروند هواپیما شامل 2 فروندهواپیمای ایرباس 321، 2 فروند 
هواپیمای ایرباس 320، هفت فروند هواپیمای MD و سه فروند هواپیمای فوکر100 
بود. با ورود چهار فروند هواپیمای جدید امبرائر تعداد ناوگان این شرکت به 18 فروند 

افزایش می یابد.
کاپیتان جدیدی میانگین عملیات 14 فروند هواپیمای این شرکت را روزانه 68 
سورتی پرواز در مسیرهای مختلف داخلی و بین المللی اعلام کرد.وی با ابرازامیدواری 
نسبت به ورود هواپیماهای امبرائر تا پایان سال جاری و بکارگیری آنها در پروازهای 
نوروزی، گفت: درصورت افزایش تقاضا از مبادی مختلف و به منظور کنترل قیمت 
بلیت بازار، این شرکت درصدد است با برقراری پروازهای فوق العاده به کیش از افزایش 

غیرمنطقی قیمت بلیت پروازهای هوایی در این مسیر جلوگیری کند.
کاپیتان جدیدی، بر افزایش نیافتن قیمت بلیت پروازهای هوایی در مسیر کیش 
تاکید کرد و گفت: کیش ایر به عنوان یکی از شرکت های تابعه سازمان منطقه آزاد 
کیش عرضه بلیط با نرخ های منطقی در ایام نوروز را در اولویت قرار داده است و توجه 
جدی به آن دارد.مدیرعامل شرکت هواپیمایی کیش ایر افزود: با افزایش پروازهای 
هوایی، ارائه خدمات مناسب به مسافران در ایام تعطیلات نوروزی ) 25 اسفند تا 15 
فروردین( از هم اکنون در دستور کار کیش ایر قرار گرفته و طبق هماهنگی های انجام 
شده قرار است در این ایام متقاضیان بتوانند بلیت های مورد نیاز خود را از مراکز فروش 

و دفاتر این شرکت خریداری کنند.
کاپیتان جدیدی پیش بینی کرد در ایام تعطیلات نوروزی به طور میانگین این 
شرکت روزانه بیش از 37 پرواز برنامه ای را از مراکز استان ها به مقصد کیش 
انجام دهد و در صورت تقاضای بیشتر و کنترل قیمت ها، این شرکت با اخذ مجوز 
از سازمان هواپیمایی کشوری تعدادی پرواز فوق العاده را نیز در این مسیر برقرار 

خواهد کرد.
به گفته وی، کیش ایر به عنوان شرکت هواپیمایی زیرمجموعه سازمان منطقه آزاد 
کیش در جهت کمک به توسعه پایدار جزیره و تقویت صنعت گردشگری در کشور 
برنامه ریزی های مناسبی را در دستور کار خود قرار داده است تا همه هموطنان بدون 

هیچ مشکلی به سهولت بتوانند به جزیره کیش سفر کنند.
وی در پایان به درخواست بسیاری از هموطنان برای افزایش پروازهای هوایی به 
جزیره کیش اشاره کرد و گفت: این خواست هموطنان در دستور کار هواپیمایی 

کیش ایر است.

مدیرعامل بانک مسکن با صدور ابلاغیه‌ای  تاکید کرد:

تسریع در پرداخت وام مسکن مهر 
تا 40 میلیون تومان 

مدیرعامل بانک مسکن با صدور ابلاغیه‌ای به مدیران استان‌ها و مناطق، خواستار 
همکاری همه شعب این بانک به منظور سهولت در پرداخت تسهیلات ۴۰ میلیون‌ 

تومانی مسکن مهر شد. 
محمدهاشم بت‌شکن در این ابلاغیه با اشاره به نامه هفته گذشته وزیر راه و 
شهرسازی به استانداران سراسر کشور که طی آن بر تشکیل مرتب و منظم جلسات 
شورای مسکن استان و همکاری در پرداخت مابه‌التفاوت افزایش تسهیلات مسکن 
مهر از ۳۰ به ۴۰ میلیون تومان با هدف تکمیل کلیه پروژه‌های مسکن مهر سراسر 
کشور تا پایان دولت یازدهم تاکید کرده بود، خواستار همراهی و پشتیبانی کلیه شعب 
بانک مسکن در راستای پرداخت افزایش سقف تسهیلات فردی واحدهای فروش 

اقساطی نشده مسکن مهر تا مبلغ ۴۰ میلیون تومان شد.
نامه مدیر عامل بانک مسکن به مدیران استانی و تمامی شعب بانک، در پی تاکید 
و وعده رئیس جمهور مبنی بر اتمام پروژه های مسکن مهر تا پایان دولت یازدهم، 

تنظیم و ابلاغ شده است.
محتوای این نامه آمده است: بانک مسکن در پی آن است با ساده سازی مسیر 
پرداخت تسهیلات اضافه مسکن مهر )وام ۱۰ میلیون تومانی که به سقف ۳۰ میلیون 
تومانی تسهیلات قبلی مسکن مهر افزوده شده است(، هر چه سریعتر نیاز مالی پروژه 
های نیمه تمام برطرف شود تا امکان افتتاح، بهره برداری و استفاده از واحدهای 

مسکونی مهر برای متقاضیان واجد شرایط فراهم بیاید.
 مدیرعامل بانک مسکن در ابلاغیه‌ای که به دنبال این نامه برای مدیران استانی 
شعب بانک مسکن سراسر کشور ارسال کرد، خواستار روان‌سازی اعطای تسهیلات با 
تمام توان در تحقق اهداف دولت شد. مدیر عامل بانک مسکن در ماموریتی که برای 
شعب بانک مسکن بابت اولویت بخشی به حمایت مالی از طرح مسکن مهر، تعیین 
کرده، تاکید کرده است: مدیریت‌های امور اعتباری و استان‌ها و بازاریابی با رصد و 
پایش مستمر عملکرد مجموعه بانک در این بخش و ارائه گزارش‌های لازم، پیگیری 
مناسبی را در راستای اجرای به موقع و صحیح فرآیند پرداخت تسهیلات مسکن مهر 

با سقف جدید در دستور کار قرار دهند.
تا کنون، بیش از یک میلیون و ۵۰۰ هزار واحد مسکونی مهر در سراسر کشور به 

بهره برداری رسیده است.
بانک مسکن در راستای پشتیبانی مالی از پروژه های مسکن مهر، تا کنون بیش از 

۴۰ هزار میلیارد تومان تسهیلات به این پروژه ها پرداخت کرده است.
بانک مسکن همچنین هفته گذشته، دستورالعمل پرداخت ۱۰ میلیون تومان 
تسهیلات اضافه به پروژه های ناتمام مسکن مهر را در راستای مصوبه شورای پول و 
اعتبار مبنی بر افزایش سقف فردی تسهیلات مسکن مهر از ۳۰ به ۴۰ میلیون تومان، 

به شعب خود در سراسر کشور ابلاغ کرد.

دبیر کانون انبوه‌سازان:

تولیدکنندگان مسکن در حال ورشکستگی هستند
دبیر کانون انبوه‌سازان با بیان این‌که تولیدکنندگان مسکن در مسیر ورشکستگی 
قرار دارند گفت: پیش‌فروش به عنوان مهم‌ترین ابزار حوزه تولید مسکن به دلیل 

اصلاحات غیرکارشناسی، بدون کاربرد شده است.
فرشید پورحاجت در گفت‌وگو با ایسنا اظهار کرد: در حوزه مسکن دو اقدام برای 
خروج از رکود الزامی است؛ اول این‌که نظام بانکداری به اصلاح خود بپردازد و سیستم 
پرداخت تسهیلات مسکن را مورد بازنگری جدی قرار دهد. دوم این‌که موانع تولید 

مسکن به صورت فوق‌العاده و فوری در مجلس مورد بررسی قرار گیرد.
وی افزود: اگر به رکود مسکن بی‌توجهی شود در آینده نزدیک مشکلات این حوزه 
دوچندان خواهد شد؛ زیرا با شرایط موجود، تولیدکنندگان و انبوه‌سازان در نهایت به 
مسیر ورشکستگی می‌روند که در آن صورت جایگزین کردن این فعالان در حوزه 

اقتصاد کشور بسیار سخت و دشوار است.
دبیر کانون انبوه‌سازان با بیان این‌که بحث پیش‌فروش ساختمان به عنوان مهم‌ترین 
ابزار حوزه تولید مسکن باید مجددا مورد بازنگری قرار گیرد، افزود: نمایندگان 
مجلس باید این موضوع را دنبال کنند. ما جلسات کارشناسی با مسوولان وزارت 
راه و شهرسازی برگزار کردیم که دغدغه‌های ما را پذیرفتند و ایرادات را قبول دارند. 
می‌گویند قانون باید اصلاح شود اما مشخص نیست چه چیزی پشت قانون قرار دارد 

که بعد از سه سال قانون پیش‌فروش اصلاح نمی‌شود.
پورحاجت تاکید کرد: حاضریم به عنوان فعالان حوزه مسکن در فضای تعامل، 
مشکلات این قانون را بگوییم. اگر قابلیت اجرا داشت آن موقع تمکین می‌کنیم. 
ولی واقعیت این است که این قانون هم اکنون قابل اجرا نیست. نمی‌توانیم قانون 
را به نحوی صافکاری کنیم یا شناسنامه فنی را بیرون بدهیم بعد بگوییم قانون 

اجرا شود.
وی با بیان این‌که مشکلات حقوقی و فنی بحث پیش فروش هنوز به قوت خود 
باقی است گفت: انتظار داشتیم در شرایطی که سیستم بانکی پاسخگوی نیاز مردم 
نیست و هزینه پول بسیار سنگین است حداقل‌ها را برای حوزه تولید مسکن در نظر 
می‌گرفتند. اما شاهدیم از یک سو فشار مالیاتی به توسعه‌گران مسکن وارد شده و از 

سوی دیگر ابزار پیش‌فروش را غیرکاربردی کرده اند.

دادنامه
 پرونده کلاسه 950998252400248 شعبه 24 حقوقی شورای حل 
اختلاف شهرستان قم تصمیم نهایی شماره 9509972522400644 

خواهان: آقای حسین قره داغی فرزند علی حسین به نشانی قم -قم خ کارگر خ 
بعثت شهرک فاطمیه 14 م قمربنی هاشم )ع( 12 م حضرت ابوالفضل )ع( ک 6 

پلاک 104
خوانده: آقای ابراهیم قنبری فرزند حسین به نشانی مجهول المکان 

خواسته ها: 1. مطالبه وجه چک به مبلغ 200/000/000 ریال 2. مطالبه هزینه‌های 
دادرسی و قانونی

رای شورا
در خصوص دادخواست خواهان حسین قره داغی فرزند علی حسین به طرفیت 
خوانده آقای ابراهیم قنبری قرزند حسین به خواسته مطالبه مبلغ 200/000/000 
ریال به استناد یک فقره چک عهده بانک تجارت به شماره چک 904016 به تاریخ 
95/6/14 و گواهینامه عدم پرداخت بانک تجارت مورخ 95/6/14 بانضمام خسارات 
دادرسی 5/840/000 ریال و خسارات تاخیر تادیه ، با توجه به محتویات پرونده و 

اسناد و مدارک پیوستی من جمله کپی مصدق مستندات ذکر شده و بقاء اصول آنها 
در ید خواهان که دلالت بر بقاء دین بر ذمه خوانده داشته و اینکه خوانده با وصف 
ابلاغ قانونی در جلسه رسیدگی حاضر نشدند و نسب به اصل دعوی و مستندات 
قانونی آن رد و انکاری انجام ندادند لذا شورا ضمن استصحاب بقاء دین خوانده ، 
استحقاق خواهان را نسبت به خواسته محرز و ثابت تشخیص داده و مستندا به مواد 
522،519،515،198 آئین دادرسی مدنی و مواد 310، 313، 314 قانون تجارت 
ناظر به ماده 249 قانون تجارت و مواد 271 ، 1284، 1301 ق.م  و مستندا به تبصره 
الحاقی به ماده 2 قانون صدور چک و ماده واحده استفساریه تبصره مذکور مصوب 
1377 مجمع تشخیص مصلحت نظام حکم بر محکومیت خوانده به پرداخت مبلغ 
200/000/000 ریال بابت دین بعلاوه هزینه دادرسی و خسارت تاخیر تادیه چک 
موصوف از تاریخ سررسید آن لغایت زمان اجرای احکام به حسب شاخص بهای بانک 
مرکزی ایران در حق خواهان صادر و اعلام می گردد. رای صادره غیابی بوده و ظرف 
مدت 20 روز از تاریخ ابلاغ آن قابل واخواهی در همین شعبه و بعد از آن ظرف مدت 

20 روز قابل تجدید نظرخواهی در محاکم عمومی حقوقی شهرستان قم می باشد.
شورای حل اختلاف شماره 24 قم - قبادیان
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هفته بیست‌ودوم لیگ برتر فوتبال

از جدال سرخ‌آبی با اصفهانی‌ها تا نبرد فولادها در غبار
هفته بیست‌ودوم لیگ برتر فوتبال با نبرد دیدنی تیم‌های تهرانی و 

اصفهانی همراه خواهد بود.
ادامه  استقلال خوزستان،  مقابل  پیکان  بر 3  برتری 4  از  پس 
برتر فوتبال روزهای پنجشنبه  دیدارهای هفته بیست‌ودوم لیگ 
برگزار می‌شود و در حساس‌ترین  و جمعه در شهرهای مختلف 
بازی‌ها پرسپولیس با سپاهان مصاف می‌کند و استقلال میهمان 
ذوب‌آهن است. نبرد تیم‌های اصفهانی و تهرانی در این هفته می‌تواند 
هیجان‌انگیز باشد. مخصوصا اینکه با شکست پرسپولیس در دربی84، 
تیم‌های پشت‌سر این تیم امیدوارند شاگردان برانکو مقابل سپاهان هم 
لغزش داشته باشند. در زیر مروری داریم بر دیدار‌هایی که این هفته 

قرار است برگزار شود.
ذوب آهن - استقلال

دو تیم در شرایطی متفاوت به مصاف یکدیگر می‌روند. ذوب آهن 
سه هفته است که در نتیجه‌گیری ناکام بوده و با از دست دادن 8 امتیاز 
از رده سوم به رده چهارم جدول رقابت‌ها سقوط  کرده است. در مقابل 
استقلال با 4 برد پیاپی توانسته خود را به رده سوم جدول برساند. در 
بازی رفت دو تیم یحیی گل‌محمدی سرمربی ذوب‌آهن بود و مجتبی 
حسینی برای اولین به عنوان سرمربی تیمش را به مصاف استقلال 
می‌فرستد. شاگردان منصوریان بعداز پیروزی در دربی در اوج روحیه 
و البته بدون کاپیتان خود مهدی رحمتی به اصفهان خواهند رفت و  
امیدوارند با ادامه روند روبه‌رشد خود با همین روحیه عالی به مصاف 
الاهلی امارات بروند. استقلال در هر 4 دیدار گذشته خود در لیگ برتر 
برابر نفت آبادان، پیکان، ماشین‌ سازی و پرسپولیس 3 گل زده و از این 

نظر آمار فوق‌العاده‌ای به جا گذاشته است.
فولاد خوزستان - گسترش فولاد تبریز

فولاد بعد از چند هفته ناکامی هفته قبل موفق شد پدیده را در 
مشهد شکست دهد و به نوعی از بحران خارج شد. با این برد حالا 
نعیم سعداوی با اطمینان بیشتری نسبت به آینده خود در فولاد روی 
نیمکت می‌نشیند و بازی خانگی با گسترش فولاد فرصت خوبی است 
تا آنها جهشی در جدول لیگ داشته باشند. یکی از تیم‌هایی که در 
نیم فصل دوم توانسته روند روبه رشدی در پیش بگیرد گسترش 
فولاد است. این تیم فصل پیش هم در این مقطع از فصل عالی نتیجه 
گرفت و حتی خودش را بین تیم‌های مدعی کسب سهمیه آسیا 
رساند. پیروزی در این دیدار  می‌تواند شاگردان فراز کمالوند را به جمع 

تیم‌های مدعی کسب سهمیه بفرستد.
پرسپولیس- سپاهان

صدرنشین لیگ باخت بدی را در دربی 84 متحمل شد و طبیعی 
است بازیکنان این تیم روحیه هفته‌های قبل خود را تا حدی از دست 
داده باشند. شکست دادن سپاهان شاید فرصت خوبی برای شاگردان 
برانکو باشد تا باخت در دربی را فراموش کنند. پرسپولیس در این 

بازی چند مهره شاخص خود از جمله سید‌جلال حسینی، کمال 
کامیابی‌نیا و محمد انصاری را در اختیار ندارد و همین مسئله کار 
برانکو سخت می‌کند. سپاهان بحران‌زده این‌روزها با مشکلات داخلی 
زیادی دست‌وپنجه نرم می‌کند و برخی اعتقاد دارند همین روز‌هاست 
که باید شاهد تغییراتی در مدیریت یا کادرفنی این تیم باشیم. با این 
وجود نمی‌توان حساسیت این بازی را نادیده گرفت چرا که تقابل 
پرسپولیس و سپاهان همیشه و در هر شرایطی جذاب و حساس بوده 
است. عبدالله ویسی خیلی دوست دارد با شکست پرسپولیس تیمش 
را از بحران خارج کند و در آن‌سو مرد کروات نمی‌خواهد تیمش با یک 

روحیه بد به مصاف الهلال برود و وارد بحران شود.
سیاه‌جامگان - تراکتورسازی

تقابل خداداد عزیزی و امیرقلعه‌نویی در مشهد می‌تواند جالب توجه 
باشد. سیاه‌جامگان فصل پیش در ورزشگاه ثامن موفق به شکست 
تراکتورسازی شد و با آن برد هم خودش را در لیگ برتر حفظ و 
هم حریفش را از جمع تیم‌های مدعی قهرمانی خارج کرد. در حال 
حاضر هم تقریبا دو تیم شرایط فصل قبل خود را دارند. سیاه‌جامگان 
برای فرار از ته جدول تلاش می‌کند و تراکتورسازی هم نمی‌خواهد 

فاصله‌اش با پرسپولیس بیشتر شود.
سایپا - صبا

شرایط دو تیم در جدول رقابت‌های لیگ خطرناک است و هر یک با 
کوچکترین لغزش به جمع تیم‌های قعر‌نشین خواهند پیوست. با توجه 
به این موضوع رویارویی سایپا و صبا حساس است. در این بین اوضاع 
سایپا در جدول  تا حدی بهتر از صباست اما این تیم با شکست خانگی 
که هفته قبل مقابل تیم گسترش فولاد پذیرا شد به نوعی نشان داد 
هنوز به ثبات لازم در کسب نتیجه نرسیده است. حسین فرکی در این 
بازی می‌تواند از مهاجم مونته‌نگرویی تازه وارد تیمش رونمایی کند. 
صبا با کسب دو برد پیاپی در این بازی حاضر می‌شود و از این لحاظ 

این تیم در شرایط روحی و روانی خوبی قرار دارد.
صنعت نفت آبادان - پدیده خراسان

تیم‌‌های بحران‌زده این هفته‌های لیگ برتر چند هفته‌ای است که 
روند نزولی در جدول رقابت‌ها پیش‌رو گرفته‌اند و همین مسئله باعث 
شده خطر سقوط به یک دسته پایین‌تر آنها را تهدید کند. نفتی‌های 
آبادان نتوانستند با فیروز کریمی نتایج خوبی در نیم فصل دوم کسب 
کنند و از این‌رو امتیاز از دست دادن در این بازی برای هواداران 
احساسی این تیم قابل هضم نخواهد بود. در آن سو وضعیت رضا 
مهاجری در پدیده خوب نیست و این تیم مشهدی بعد از سپری کردن 
چند فصل موفق در لیگ برتر حالا روز‌های بدی را سپری می‌کند. چه 

بسا باخت هر یک از این تیم‌ها قربانی دهد.

ماشین‌سازی تبریز - نفت تهران
شاگردان فرهاد کاظمی هفته گذشته موفق شدند دست به یک کار 
بزرگ زده و سپاهان را در اصفهان با 3 گل شکست دهند. نتیجه‌ای 
کاملا دور از انتظار که باعث شد تیم تبریزی شکست 3 بر صفر خود 
مقابل استقلال در بازی خانگی‌اش را زود فراموش کند. نفتی‌ها هفته 
قبل توانستند اولین برد خود در نیم فصل دوم را کسب کرده و پیکان 
را در تهران شکست دهند. اگر چه تیم دایی بعد از فینالیست شدن 
در جام حذفی روند نزولی در جدول داشت اما 3 امتیاز بازی قبل 
دوباره این تیم را به جمع مدعیان کسب سهمیه رساند. نفت در بازی 
با ماشین‌سازی می‌تواند از سجاد شهباز‌زاده خرید جدید خود هم 

استفاده کند.
برنامه بازی‌های باقیمانده هفته بیست‌ودوم لیگ به شکل زیر است:

پنجشنبه 28 بهمن ماه
فولادشهر  ورزشگاه  ساعت 15،  استقلال،   - اصفهان  ذوب‌آهن 

اصفهان
موعود بنیادی‌فر - حسن ظهیری - میریعقوب حجتی - یاسر 

همرنگ، ناظر: بهرام مهرپیما
پرسپولیس - سپاهان ساعت 17:10، ورزشگاه آزادی

محمدرضا اکبریان - محمدرضا ابوالفضلی - مهدی عالیقدر - شاهو 
اصلانی، ناظر: علیرضا یزدانی 

ورزشگاه  ساعت 15،  تبریز،  فولاد  گسترش   - خوزستان  فولاد 
غدیراهواز 

رضا کرمانشاهی - هادی طوسی - فرزاد بهرامی - روح‌الله شریفی، 
ناظر: رسول فروغی 
جمعه 29 بهمن

سایپای تهران - صبای قم، ساعت 16، ورزشگاه پاس قوامین
محمدرضا فغانی - آرمان اسعدی - ایوب غلام‌زاده - سیدمهدی 

مرجان‌زاده، ناظر: اسماعیل صفیری
سیاه جامگان مشهد - تراکتورسازی تبریز، ساعت 14:30، ورزشگاه 

ثامن مشهد
اشکان خورشیدی - علیرضا ایلدروم - علی اکبر عظیم‌پور - رضا 

عادل، ناظر: ابوطالب طاهریان
صنعت نفت آبادان - پدیده خراسان، ساعت 16، ورزشگاه تختی 

آبادان
سیدمهدی سیدعلی - حسن یوسفی - جلیل شعرانی - علیرضا 

حیدرپناه، ناظر: مسعود مرادی
ماشین سازی تبریز - نفت تهران، ساعت 16:30، ورزشگاه یادگار 

امام تبریز
حمید حاج ملک - محمدرضا منصوری - مرتضی کاظمیان - سعاد 

وفاپیشه، ناظر: فریدون اصفهانیان

 مدافع محبوب برانکو در آوردگاه سخت آزادی

وصال معکوس شجاع و پرسپولیس!

داستان شجاع خلیل زاده و پرسپولیس پایانی باز دارد؛ او دو سال است مورد توجه 
برانکو قرار می گیرد و هر بار به دلایلی نمی تواند برای پرسپولیس بازی کند. شجاع 
بعد از پشت سر گذاشتن دورانی پرحاشیه، فردا بار دیگر روبه روی پرسپولیس قرار 

می گیرد.
 مدافع محبوب برانکو ایوانکوویچ با وجود تلاش های زیادی مسئولان پرسپولیس 
همچنان عضو سپاهان است و فردا در چارچوب رقابت های هفته بیست و دوم لیگ 
برتر نیز مقابل سرخپوشان بازی می‌کند. درباره او گفته می شد به دلیل 3 اخطاره 
بودن دیدار با پرسپولیس را از دست داده اما این موضوع صحت نداشت و خلیل زاده 
بدون مشکل در بازی حساس تیمش به میدان خواهد رفت. تقابل شجاع خلیل زاده و 

پرسپولیس هم موضوعی نیست که بتوان به سادگی از کنارش عبور کرد.
اپیزود اول؛ بازی های خوب مقابل پرسپولیس

شجاع خلیل زاده در سال های گذشته یکی از بهترین مدافعان فوتبال ایران بوده 
است؛ او به واسطه عملکرد خوبش در مس کرمان و دوره اول حضور در سپاهان حتی 
نظر مساعد کادرفنی تیم ملی را نیز جلب کرد و توانست چشم ها را به خود خیره کند. 
مشکلی که در موضوع خدمت سربازی خلیل زاده پیش آمد اما او را مدتی از فوتبال 
دور کرد اما شجاع با پیراهن تراکتورسازی بازگشت خوبی به فوتبال داشت. مساله مهم 
درباره خلیل زاده این بود که همواره مقابل پرسپولیس بهترین بازی ها را انجام می داد 

و یکی از بهترین بازیکنان زمین شناخته می شد.
اپیزود دوم؛ برانکو خواهان سرباز تراکتور

نمایش خوب خلیل زاده در تراکتورسازی به عنوان بازیکن سرباز، برانکو ایوانکوویچ 
سرمربی کروات پرسپولیس را در فصل پانزدهم لیگ برتر مجاب کرد تا برای جذب 
وی اقدام کند. برانکو در نیم فصل لیگ پارسال از مسئولان باشگاه خواست برای 
ترمیم خط دفاعی تیمش خلیل زاده را به خدمت بگیرند. پرسپولیسی ها تلاش زیادی 
کردند تا با استفاده از کسری خدمت بتوانند این مدافع را به عضویت خود در آورند اما 
تلاش هایشان به جایی نرسید و شجاع مجبور شد تا پایان فصل به عنوان سرباز برای 

تراکتور به میدان برود.
اپیزود سوم؛ تلاش برای جایگزینی کاپیتان ها

در پایان فصل پانزدهم لیگ برتر هم برانکو برای جذب خلیل زاده بسیار مشتاق بود؛ 
شجاع که سربازی اش در تراکتورسازی به پایان رسیده بود، جدی ترین پیشنهاد خود 
را از پرسپولیس دریافت کرد. او خودش هم بسیار علاقه داشت به جمع سرخپوشان 
پایتخت ملحق شود. از سوی دیگر پرسپولیسی ها نیز که محسن بنگر و علیرضا 
نورمحمدی دو کاپیتان فصل گذشته خود را جدا شده می دیدند، می خواستند علاوه 
بر سیدجلال حسینی، خلیل زاده را نیز به خدمت بگیرند تا خط دفاعشان سر و سامان 
بیشتری پیدا کند. در حالی که همه چیز برای انتقال فراهم شده به نظر می رسید اما 
قرارداد خلیل زاده با سپاهان دردسرساز شد. سپاهانی ها تحت هیچ شرایطی راضی به 
آزاد کردن این بازیکن نشدند و به درخواست های متعدد مسئولان پرسپولیس برای 
صدور رضایتنامه جواب منفی دادند تا این بازیکن به عنوان گرانقیمت ترین بازیکن 

فصل سپاهان دوباره پیراهن طلایی تیم اصفهانی را برتن کند.
اپیزود چهارم؛ جنجال در بازی رو در رو

با توجه به اتفاقاتی که در ابتدای فصل رخ داده بود، پیش بینی می شد بازی هفته 
هفتم لیگ برتر میان سپاهان و پرسپولیس در اصفهان حساس شود. خلیل زاده مقابل 
تیمی قرار گرفت که چندین بار برای جذبش تلاش کرد اما ناموفق بود. او عملکرد بدی 
در آن مسابقه نداشت اما یک اشتباه باعث ایجاد حاشیه های فراوانی شد. شکست 3 
بر یک سپاهان مقابل پرسپولیس در بازی رفت باعث شد خلیل زاده در فضای مجازی 
بسیار تحت فشار قرار بگیرد. شائبه هایی درباره کم کاری مقابل پرسپولیس به گوش 
می رسید تا اینکه بازیکن سپاهان با جملاتی تند به موضوعات مطرح شده واکنش 
نشان داد: »یکسری بچه بعد از بازی با پرسپولیس در فضای مجازی به من فحاشی 

کردند و نمی‌دانم هدفشان چیست. 
فضای مجازی به کنار به خط شخصی من پیامک می‌زنند و فحاشی می‌کنند. من 
سر سفره پدر و مادرم بزرگ شدم و مثل برخی نیستم. سال قبل در تراکتورسازی 
بدون اینکه پولی دریافت کنم،‌ به عنوان سرباز بهترین بازی‌هایم را انجام دادم. من در 
هر تیمی حضور داشتم، ‌از جان و دل مایه گذاشتم و در سپاهان هم توانایی‌هایم را 
ثابت کردم. حالا چرا می‌گویند "کم‌کاری کردم" را نمی‌دانم. خدا جای حق نشسته 

و جوابشان را می‌دهد.«
اپیزود پنجم؛ تلاش مجدد پرسپولیس

ظاهرا علاقه برانکو به سبک بازی خلیل زاده در خط دفاعی بیشتر از آن چیزی بود 
که ما تصور می کردیم. در تعطیلات نیم فصل و نقل و انتقالات زمستانی بار دیگر 
موضوع پرسپولیسی شدن خلیل زاده مطرح شد. روز از نو و روزی از نو. مسئولان 
پرسپولیس نامه نگاری ها را آغاز کردند و برای جذب شجاع دست به کار شدند. مرغ 
سپاهان اما یک پا داشت؛ خلیل زاده جایی نمی رود! حتی کار به جایی رسید که 
عبدالله ویسی با یک جمله تاریخی آب سردی بر پیکر مسئولان پرسپولیس ریخت: 
»پیکه را هم جذب کنیم، شجاع را نمی دهم!«. اگرچه محرومیت 4 جلسه ای شجاع 
بار دیگر پرسپولیسی ها را امیدوار کرد اما این بازیکن در نهایت در سپاهان ماندنی شد.

اپیزود ششم؛ آینده
با همه این تفاسیر امروز، روز حساسی برای خلیل زاده است؛ شجاع سپاهانی 
ها که خوب به یاد دارد در بازی رفت چه اتفاقاتی برایش رخ داد، بی تردید انگیزه 
زیادی برای مسابقه با پرسپولیس دارد. او بدون شک با تمام توانش به میدان می 
رود تا نه تنها باعث موفقیت تیمش شود که بار دیگر توانایی هایش را به برانکو نشان 
دهد؛ به هر حال این قصه ادامه دارد و بعید است اگر برانکو سرمربی پرسپولیس در 
لیگ هفدهم باشد، در پایان فصل که خلیل زاده بازیکن آزاد می شود، به راحتی 

او را از دست بدهد!

منصوریان مثل مظلومی و قلعه‌نویی نبود؛

 بازیکن نخرید، بازیکن بسازید
بسته شدن پنجره نقل و انتقالات در واقع برای استقلال »حاضری‌خور« یک نعمت 
شد تا علیرضا منصوریان داشته‌هایش را بسازد و ثابت کند وظیفه مربیان بازیکن 

خریدن نیست، بازیکن ساختن است.
استقلال در جمع مدعیان به همراه تراکتور سازی در مقابل جوان گرایی مقاومت 
جانانه ای از خود نشان می داد و ماه ها در قبال این مسئله مقاومت کرد. در واقع پس 
از جوان گرایی که کی روش در تیم ملی به آن دست زد، برانکو در پرسپولیس، ویسی 
در سپاهان و البته گل محمدی در ذوب آهن همان مسیر را رفتد و برخی مثل ذوب 
آهن و پرسپولیس نتیجه اش را گرفتند و برخی هم مثل سپاهان در مرحله عبور از 
تغییرات هستند اما استقلال حتی در نیم فصل هم علاوه بر ابتدای فصل که بازیکنان 
نامدار را به جوان های انرژیک ترجیح داد و با خرید جباروف و تیموریان این ماجرا 

را به اوج رساند.
در واقع استقلال از حکم فیفا کاملا سود برد چرا که درها را بسته دید و از آن روز به 
بعد بود که منصوریان روی جوان هایش زوم کرد. جوان هایی مثل فرشید اسماعیلی، 

محسن کریمی، بهنام برزای، حق دوست، زکی پور، قربانی و ...
نتیجه این تمرکز آن شد که امروز شده است. استقلال چهار بازی را پشت هم برد 
و در لیگ سه تا سه تا گل می زند. آنچه بر منصوریان و استقلال امسال گذشت در 
دلش حرف بسیار دارد، در واقع این اتفاقات نشان می دهد حرص بیش از اندازه زدن 
برای خرید های میلیاردی خیلی واجب نیست و آنچه واجب است خوب کار کردن و 

اعتماد کردن به جوان هایی است که می خواهند بزرگ شوند.
انگیزه این جوان ها در کنار برنامه خوب منصوریان در دربی این تیم را به جایی 
رساند که سه گل به پرسپولیس زد که قابل باور نبود. در واقع پرسپولیسی که در 
همه فصل تا اینجا ۵ گل خورده بود سه گل از جوان هایی دریافت کرد که اصلا آنها 

را نمی شناخت.
اینجا معلوم می شود که نقش مربی فقط خرید بازیکنان بزرگ نیست بلکه ساختن 
بازیکنان بزرگ است. در این میان منصوریان هم یک نکته مثبت داشت و آن این بود 
که او نه مثل مظلومی هر روز بهانه آورد و از نداشته هایش گفت و نه مثل قلعه نویی 
دنبال بازیکنان بزرگ و بزرگ تر می رفت و وقتی یکی مثل جباری را از دست می داد 

تا سال ها همه شکست هایش را گردن آن انداخت. 

سه بازیکن جوان استقلال زیر نظر کی‌روش
احتمال دعوت از سه بازیکن جوان تیم استقلال که این روزها در ترکیب این تیم 

در لیگ برتر خوش می‌درخشند به اردوی تیم ملی زیاد است.
تیم استقلال در نیم فصل دوم با حضور و درخشش بازیکنان جوانش متحول شد. 
جوانانی که چشم‌ها را به خود خیره کردند از پس کارهای بزرگ بر آمدند. اتفاقاتی که 

ستاره‌های میلیاردی این تیم در نیم فصل اول از انجام آن عاجز بودند.
 از جمله بازیکنان جوان این تیم که هفته‌هاست خوش می‌درخشند و در ثبت نتایج 
درخشان برای شاگردان منصوریان نقش کلیدی دارند، فرشید اسماعیلی، میلاد زکی 

پور و امید نور افکن هستند. 
سه بازیکن ۱۹، ۲۰ و ۲۱ ساله ای که در حد ستاره‌های گران قیمت لیگ برتر 

خود را مطرح کرده‌اند. 
با توجه به درگیری‌های دنباله داری که بین کارلوس کی روش و برانکو ایوانکوویچ 
سرمربیان تیم ملی و پرسپولیس پیش آمده و به نظر می‌رسد کی روش نیز پای 
تهدید خود بایستد و از همه و یا حداقل تعداد زیادی از بازیکنان پرسپولیس در تیم 
ملی  عبور کند. در این صورت، احتمال دعوت از این سه بازیکن استقلال در اردوهای 

بعدی تیم ملی زیاد است.
 ناگفته نماند که فرشید اسماعیلی سابقه حضور در تیم امید ایران را دارد و امید 
نورافکن نیز از اعضای تیم ملی جوانان کشورمان است که حتی سابقه بستن بازوبند 

کاپیتانی این تیم را هم دارد.

شهباززاده رسما به نفت تهران پیوست
سجاد شهباززاده مهاجم سابق آلانیااسپور ترکیه و استقلال با قراردادی تا انتهای فصل 

رسما به نفت تهران پیوست.
سجاد شهباززاده قراردادش را به صورت رسمی با باشگاه نفت تهران ثبت کرد. 
شهباززاده که در ابتدای فصل به آلانیا اسپور ترکیه پیوسته بود، با جدایی از این تیم 
در نیم‌فصل با باشگاه تراکتورسازی توافق کرده بود بعد از مشکلات به وجود آمده برای 

این تیم، با نفت تهران وارد مذاکره شد. 
مذاکرات نفت  با شهباززاده هفته گذشته آغاز شد و پس از توافق مقدماتی مقرر شد 
وی پس از کسب اجازه از مدیران و مربیان تراکتورسازی با نفت وارد مذاکره نهایی 
شود. شهباززاده دوشنبه شب در جلسه با حسین شهریاری که در محل باشگاه برگزار 

شد به توافق نهایی رسید. 
این مهاجم  که طی این مدت صحبت‌هایی با علی دایی و محسن خلیلی انجام داده 
بود، دیروز هم قبل از شروع تمرین نفت در ورزشگاه ساصد نوبنیاد گفت‌وگو کرده 
و پس از هماهنگی با مدیریت باشگاه به باشگاه آمد و در جلسه نهایی با شهریاری 
قرارداد خود را امضا کرد تا چهارمین خرید نفت تهران در نیم‌فصل پس از آاندرانیک 

تیموریان، شهاب عادلی وحید نجفی باشد.

کمیته انضباطی معادلات را عوض کرد؛

 حسینی در لیگ، رحمتی در آسیا
محرومیت نسبتا بلند مدت سید مهدی رحمتی باعث شد تا بار دیگر نگاه‌ها در 

درون دروازه استقلال به سید حسین حسینی معطوف شود.
تصمیم کمیته انضباطی محرومیتی چهار جلسه‌ای برای دروازه‌بان و کاپیتان 
آبی پوشان را در بر داشت. محرومیتی که باعث می‌شود بار دیگر همه نگاه‌ها در 
چارچوب دروازه آبی پوشان به سید حسین حسینی معطوف شود؛ دروازه‌بانی که 
از هفته پانزدهم مورد توجه قرار گرفت و سه بازی پی در پی را برای آبی ها به 

میدان رفت.
از آنجایی که تا انتهای فصل تنها ۹ بازی باقی مانده و رحمتی نیز با حکم کمیته 
انضباطی ۴ بازی از این ۹ بازی را از دست داده، طبیعتا در عمده بازی‌های باقی 
مانده آبی‌ها در لیگ سید حسین حسینی به میدان خواهد رفت. چه بسا در صورت 
توفیق حسینی در این چهار بازی و نتیجه گرفتن تیم با او، این رویه تا پایان فصل 

نیز ادامه پیدا کند.
 اما در مقابل باید گفت وظیفه حفاظت از دروازه آبی پوشان در رقابت های آسیایی 
این تیم به سید مهدی رحمتی سپرده خواهد شد. به این ترتیب باید گفت از حالا 
به بعد رحمتی دروازه بان آسیایی آبی پوشان است و حسینی نیز دروازه بان لیگی 

این تیم.

زمان برگزاری دیدار ایران - چین اعلام شد
کنفدراسیون فوتبال آسیا زمان و مکان برگزاری دیدار ایران - چین در مرحله نهایی 

انتخابی جام جهانی ۲۰۱۸ روسیه را اعلام کرد.
تیم ملی فوتبال کشورمان در دومین دیدار برگشت مرحله نهایی جام جهانی 2018 

روسیه باید در ورزشگاه آزدی به مصاف تیم چین برود.
طبق اعلام کنفدراسیون فوتبال آسیا این مسابقه روز پنجشنبه، هشتم فروردین‌ماه 

96 در ورزشگاه آزادی و از ساعت 16:30 برگزار خواهد شد.

هافبک استقلال به صبای قم پیوست
هافبک تیم فوتبال استقلال با باشگاه صبای قم به توافق رسید.

روزبه چشمی که مدتها به دلیل مصدومیت نتوانسته بود برای استقلال به میدان 
برود و پس از برطرف شدن مصدومیتش به خاطر بسته شدن نقل و انتقالات زمستانی 
استقلال بلاتکلیف مانده بود، صبح دیروز با مسئولان صبا به توافق رسید و اولین 

تمرین خود را با  این تیم  انجام داد تا پایان این فصل شاگرد مرفاوی باشد.

سلطانی‌فر: نگاهم به مساله حق پخش برای فوتبال برد-برد است

 عزیزی: 

وقتی مشکل مالی داریم نمی‌توانیم به بازیکنان فشار بیاوریم

 تکمیل تیم آبیِ مرفاوی؛

خریدهای استقلالی به داد صبا می‌رسند

خبر خوش برانکو برای پرسپولیسی‌ها

مسعود سلطانی‌فر به همراه معاونان خود با مسوولان 
صداوسیما دیدار کرد.

مسعود سلطانی‌فر در نشستی با اصغر پورمحمدی، مدیر 
شبکه سه و رییس شورای تخصصی صدا و سیما و مدیران 
کل بخش‌های مختلف خبری و تولید سازمان صدا و سیما 
با تشکر از نگاه دقیق و کارشناسی حوزه‌های مرتبط با ورزش 
این سازمان گفت‌: رویکرد مهم رسانه ملی در تقویت وحدت 
ملی، انسجام ملی و طرح مناسب و کارشناسانه نقدها به‌دور 
از هیاهو و جنجال، کمک بزرگی به مدیران و مسوولان 
ورزش کشور است. او با اشاره به مخاطبان زیاد ورزش در 

شبکه‌های مختلف سازمان صدا و سیما گفت‌: در دیداری 
که چندی پیش با آقای علی عسگر، رییس سازمان صدا 
و سیما داشتم پیشنهاد راه‌اندازی دومین شبکه تلویزیونی 
ورزش را برای پوشش اخبار و مسابقات رشته‌های پایه و پر 
مدال دادم و به عنوان دستگاه متولی ورزش کشور آمادگی 
همراهی و حمایت از این موضوع را داریم. وزیر ورزش و 
جوانان در بخش دیگری از سخنانش به موضوع حق پخش 
تلویزیونی اشاره کرد و یادآور شد: نگاه من به این مساله مهم 
برای فوتبال، برد - برد است و در این مورد با رییس سازمان 
مفصل صحبت کرده‌ایم  و امیدوارم به زودی به راهکاری 

موثر دست پیدا کنیم. سلطانی‌فر در ادامه این نشست با بیان 
نظر مقام معظم رهبری درباره ایجاد آرامش و امید و حفظ 
روحیه و شور انقلابی در برنامه‌های صدا و سیما، گفت‌: در 
برنامه‌های صدا و سیما هر مساله‌ای که موجب ایجاد غم، 
عصبیت، ناراحتی و در نهایت یاس و ناامیدی و سرخوردگی 
به خصوص برای جوانان شود باید پرهیز کنیم، چرا که آینده 
ایران عزیز بسیار روشن و پر امید است. وزیر ورزش و جوانان 
با استقبال از بیان انتقاد صحیح، عالمانه و به موقع در صدا 
وسیما، اظهار کرد: همه مدیران و مسوولان ورزشی موظف 
به پاسخگویی در حیطه اختیارات و وظائف خود هستند و 
باید پاسخی منطقی به انتظارات و خواسته‌های مردم داد. 
وی به دغدغه‌های فرهنگی خود برای ورزش نیز پرداخت 
و گفت‌: فرهنگ و اصلاح مشکلات فرهنگی در ورزش یک 
عزم همگانی را طلب می‌کند و سهم رسانه ملی در ترویج 
و تبلیغ مولفه‌های فرهنگی و نقش ارشادی - تربیتی این 
رسانه بسیار مهم است. در ادامه‌ این جلسه پورمحمدی، 
رییس شورای تخصصی ورزش صدا و سیما با تقدیر از 
تلاش‌های وزیر ورزش و جوانان، خاطرنشان کرد: آثار خوب 
مدیریتی حضور شما در این مدت دیده می‌شود و با انتخاب 
معاونان متخصص و آشنا به ورزش، کمک بزرگی به هدایت 
ورزش کشور کردید. او ادامه‌ داد: صدا و سیما یک دستگاه 
حاکمیتی است و در تمام زمینه‌ها پشتیبان نظام و مسوولان 
و  مردم  انعکاس خواسته‌های  با  دارد  و تلاش  است  آن 
مخاطبان، اعتماد به مدیران و خدمات آن‌ها بیش‌تر شود. 
در ادامه این نشست معاونان وزارت‌خانه داورزنی، احمدی، 
شعبانی بهار و خانم محمدیان و مدیران کل و مسوولان 
شبکه‌های مختلف معاونت‌های سیما، استان‌ها، برون مرزی 

و سیاسی به بیان دیدگاه‌های‌شان پرداختند.

سرمربی تیم فوتبال سیاه‌جامگان تأکید کرد که اگر مشکلات مالی مشکی‌پوشان 
مشهدی حل نشود اتفاقات بدی برای این تیم رخ خواهد داد.

خداداد عزیزی به مشکلات تیمش در آستانه دیدار مقابل تراکتورسازی اشاره کرد و به 
خبرنگار ورزشی خبرگزاری تسنیم اظهار داشت: ما انواع مشکلات را داریم که مهم‌ترین 
موضوع به مسائل مالی مربوط می‌شود. طبیعتاً وقتی بازیکن با مشکل مالی مواجه است از 
لحاظ تمرکز و مسائل روحی و روانی به هم می‌ریزد و ما هم نمی‌توانیم بابت مسائل فنی 
به آنها فشار بیاوریم. آنها واقعاً تا اینجا مردانگی کرده و هیچ چیزی نگفته‌اند. اگر مشکلات 

مالی ما برطرف نشود واقعاً اتفاقات بدی برای تیم رخ خواهد داد.
وی در پاسخ به این سؤال که چرا با این شرایط خانواده عباسی همچنان تیم‌داری 
کرده و به تعهدات خودشان عمل نمی‌کنند، گفت: من نمی‌توانم جای آنها صحبت کنم، 
چون سرمربی هستم. من هر فکری در مورد این فوتبال می‌کنم به نتیجه نمی‌رسم. 
جدا از بحث‌های بیرونی باید بگویم که در زمین مسابقه در خیلی از بازی‌ها شایسته برد 

بودیم، ولی به حق‌مان نرسیدیم. مگر می‌شود این همه توپ را تبدیل به گل نکنیم؟! ما 
در تمرینات خیلی روی این مشکلات کار می‌کنیم، ولی متأسفانه در مسابقه همه چیز 

عوض می‌شود.
عزیزی در خصوص اینکه خودش گفته بود که اگر باشگاه پول بازیکنان را نداد، از 
سیاه‌جامگان جدا می‌شود، تصریح کرد: امشب جلسه‌ای داریم تا مدیران باشگاه با بچه‌ها 
صحبت کرده و اعلام کنند که چه زمانی قرار است پول بدهند. این بچه‌ها بدون تعارف 
منت گذاشته‌اند و تا الان صدای‌شان درنیامده است. آخر کدام تیم در لیگ برتر فقط 

به بازیکنانش 20 درصد پول داده است؟ من هم به خاطر آنها مانده‌ام تا کنارشان باشم.
وی در خاتمه راجع به بازی تیمش مقابل تراکتورسازی گفت: بازی سختی است و با 
تیمی بازی داریم که بعد از شکست خوردن پرسپولیس در دربی، حالا انگیزه زیادی برای 
نزدیک شدن به صدر جدول دارد. با این حال ما تا آخرین توان خود تلاش خواهیم کرد. 

قطعاً مقابل تراکتورسازی از پیش‌بازنده نیستیم. باید در این بازی خانگی امتیاز بگیریم.

صمد مرفاوی پنجمین خرید جدیدش را نیز از بین 
او قدرت  تیم  تا  انتخاب کرد  استقلال  بازیکنان سابق 

بیشتری در ادامه فصل پیدا کند.
 صبای قم دور رفت لیگ برتر را با کسب فقط 9 امتیاز 
و قرار گرفتن در رده پانزدهم جدول به پایان برد که این 
عملکرد در تاریخ این تیم بی‌سابقه بود اما نیم‌فصل دوم 
برای آنها متفاوت شد طوری که توانسته‌اند از 6 مسابقه 
گذشته صاحب 10 امتیاز شوند و شرایط‌شان را در پایین 

جدول بهتر کنند.
امسال صبا بیشتر از هر فصل دیگری با مشکل مالی 
مواجه بود که همین مسئله موجب شد حامد لک، مسعود 
حق‌جو، هاشم بیک‌زاده، کریم اسلامی، وحید علی‌آبادی و 
پویا سیف‌پناهی که جزو نفرات اصلی این تیم به حساب 
مرفاوی جدا شوند  از جمع شاگردان صمد  می‌آمدند، 
ولی این باشگاه توانست با عملکردی قابل قبول در نقل و 

انتقالات برای جایگزینی آنها اقدام کند.
صمد مرفاوی در نقل و انتقالات نیم‌فصل دست روی 

بازیکنانی گذاشت که بیشتر از مسائل مالی، به دنبال بازی 
کردن و بازگشت به شرایط خوب‌شان در لیگ برتر بودند و 
به همین منظور فهرستی به باشگاه صبا داد که بیشترشان 

را استقلالی‌های سابق تشکیل می‌دادند.
صبا ابتدا امید نظامی‌پور مدافع سابق گسترش فولاد که 
نیم‌فصل خوبی در خونه به خونه بابل سپری نکرده بود را 
گرفت تا مشکل سمت راست خط دفاعی را برطرف کند 
و قاسم دهنوی بتواند یک خط جلو رفته و به جای مدافع 

راست، در پست تخصصی‌اش به میدان برود.
محسن فروزان دروازه‌بان و حنیف عمران‌زاده مدافع 
پیشین استقلال هم که مثل نظامی‌پور در نیم‌فصل اول 
نتوانستند بازی‌های زیادی برای خونه به خونه انجام دهند 
خریدهای بعدی صبا بودند تا این تیم کمی خلا بازیکنان 

جداشده را پُر کند.
علیرضا رمضانی، هافبک سابق استقلال نیز چهارمین 
از  به صورت قرضی  نام گرفت که  بازیکن جدید صبا 
تراکتورسازی به تیم قم اضافه شد و پس از آن هم مهرداد 

بایرامی از ماشین‌سازی به صبا آمد.
میثم مجیدی مدافع چپ استقلال هم که در نیم‌فصل 
اول تنها در یک بازی برای تیم علیرضا به‌عنوان جانشین 
به میدان رفت، ششمین خرید صبای قم بود تا از بین 
نفرات تازه وارد تیم صمد مرفاوی، 4 بازیکن سابقه حضور 

در استقلال را داشته باشند.
مرفاوی با بهره‌گیری از بازیکنان جدیدش در نیم‌فصل 
دوم سه پیروزی، یک تساوی و دو باخت داشته که بدون 

شک خریدهای صبا در کسب این نتایج بی‌تاثیر نبوده‌اند.
دیروز هم روزبه چشمی به‌عنوان سهمیه آزاد به صبای 
قم پیوست تا جمع استقلالی‌های سابق در تیم صمد 
مرفاوی جمع شود و او امیدوارتر به ادامه فصل و بقا در 
لیگ برتر باشد. با اضافه شدن فروزان، عمران‌زاده، رمضانی، 
مجیدی و حالا چشمی تعداد استقلالی‌های سابق صبا 
با احتساب صمد مرفاوی سرمربی، کریم بوستانی، مربی 
دروازه‌بان‌ها؛ همچنین رضا عنایتی مربی- بازیکن قمی‌ها به 

عدد 8 می‌رسد که در نوع خود جالب توجه است.

در حالی که غیبت سیدجلال حسینی به دلیل محرومیت چالش بزرگی برای خط 
دفاعی این تیم به وجود آورده، خبر خوب بازگشت محمد انصاری به ترکیب این تیم 

است.
 محمد انصاری در پایان دربی و زمانی که قصد حضور در رختکن را داشت با برخورد 
سنگ از سوی هواداران استقلال دچار مشکل شد. مساله ای که دوری او تا روز گذشته 

از تمرینات گروهی این تیم را در پی داشت. 
با توجه به محرومیت انضباطی سیدجلال حسینی، غیبت محمد انصاری نیز به عنوان 

دومین مدافع میانی این تیم می‌توانست دردسر بزرگی برای پرسپولیس برای سپاهان 
به وجود آورد.

با این حال برانکو ایوانکوویچ در نشست خبری امروز در سازمان لیگ نسبت به حضور 
این مدافع ابراز خوش بینی کرد: انصاری با ما تمرین می‌کند و انتظار و اعتقاد داریم که 

فردا آماده خواهد بود.
حضور محمد انصاری می‌تواند بخش عمده‌ای از مشکلات این تیم را در خط دفاعی 

برطرف کند.



5 علمی‌و سلامت 

اگر برنج خور هستید، بخوانید

مسمومیت با آرسنیک در انسان، باعث تغییر رنگ پوست، 
ایجاد لکه ها یا خالهای کوچک، تهوع و استفراغ، کاهش 
تعداد گلبولهای سفید و قرمز خون، نامنظمی ضربان قلب و 

احساس گزگز و مور مور در دستها و پاها می شود.
رنج پخته به صورت چلو )برنج سفید(، پلو )برنج سفید 
همراه با انواعی از گوشت‌ها، حبوبات یا سبزیجات( و دمی 
)برنج سفید همراه با حبوبات یا سبزیجات( در رژیم غذایی 
ما ایرانیان جایگاه خاصی دارد. برنج همچنین در انواعی از 
دسرهای ایرانی )شیر برنج، شله زرد و …( یا به عنوان جز 
ترکیبی در انواع کوفته یا آش استفاده می شود. به علاوه 
تغذیه تکمیلی در شیرخواران با غذاهای تهیه شده از آرد 
برنج مانند حریره شروع می شود. در آمریکای شمالی نیز 
برنج در محصولات غذایی مخصوص کودکان، فراورده های 
فاقد گلوتن و برخی نوشیدنی ها مورد مصرف دارد. مدتی 
قبل مشخص شد که برنج دارای مقداری آرسنیک نیز 
هست. اداره بهداشت کانادا نیز میزان آرسنیک در برنج های 
موجود در این کشور را بررسی کرده و وجود آرسنیک در 

برنج های موجود را تأیید کرده است.
آرسنیک در خاک و آب وجود دارد. همچنین برخی 
آفت کش های مورد استفاده جهت محصولات کشاورزی 
و موادی که جهت افزایش قدرت باروری به مرغ و ماکیان 

خورانده می شود، دارای آرسنیک هستند.
علائم مسمومیت با آرسنیک

* مسمومیت با آرسنیک در انسان، باعث تغییر رنگ 
پوست، ایجاد لکه ها یا خال‌های کوچک، تهوع و استفراغ، 
کاهش تعداد گلبول‌های سفید و قرمز خون، نامنظمی 
ضربان قلب و احساس گزگز و مورمور در دست‌ها و پاها 

می شود. 
* مسمومیت مزمن با آرسنیک باعث ایجاد انواعی از 
سرطان از جمله سرطان های ریه، پوست و مثانه می گردد.

* همچنین مسمومیت با آرسنیک خطر دیابت نوع 2 و 
بیماری های قلبی را افزایش می دهد. 

در بانوان باردار مسمومیت با آرسنیک می تواند باعث 
سقط جنین یا کاهش وزن نوزاد گردد. 

* تماس با آرسنیک در دوران جنینی باعث اختلالات 
سیستم ایمنی و اختلال در تکامل مغز در نوزاد می شود.

آرسنیک در برنج
آرسنیک به میزان کم در انواع آبمیوه ها، غلات، میوه ها، 
سبزی ها و برخی از مواد غذایی دریایی وجود دارد. در اغلب 
موارد مقدار آرسنیکی که از طریق این مواد غذایی وارد 
بدن ما می شود، خیلی زیاد نیست و منجر به مسمومیت 
نمی شود. اما در این میان برنج ویژگی خاصی دارد که 

مقدار زیادی آرسنیک را هم از طریق آب و هم از طریق 
خاک جذب می کند. گیاه برنج از سویی بطور طبیعی مقدار 
بیشتری آرسنیک خاک را به خود جذب می کند و از سوی 
دیگر در نواحی که آب فراوانی وجود دارد کشت می شود 

و آرسنیک موجود در آب را نیز به خود جذب می کند.
آرسنیک سال‌ها در خاک باقی می ماند. از این رو میزان 
آرسنیک در محصولات کشاورزی معمولی و محصولاتی که 
به روش ارگانیک کشت می شوند، تفاوتی ندارد. به همین 
دلیل برنج ارگانیک در این مورد برتری بر برنج معمولی 
ندارد و هردوی آن‌ها آرسنیک خاک و آب را جذب می 
کنند. بد نیست بدانیم که برنج قهوه ای نیز مانند برنج سفید 
و بیش از آن دارای آرسنیک است. خوشبختانه برنج وحشی 

)برنجی که تماماً سیاه است( آرسنیک بسیار کمی دارد.
راه‌های پیشگیری از مسمومیت با آرسنیک در 

تغذیه و رژیم غذایی
دانشمندان هشدار می‌دهند که آزمایش‌های اخیر آن‌ها 
نشان می‌دهد در یک روش معمول پخت و پز برنج که 
برنج را در یک ظرف با آب بجوشانیم تا بخارپز شود در 
تمام کسانی که برنج را به این روش مصرف کرده‌اند آثار 
وجود سم »آرسنیک« دیده شده است. به گفته »اندی 
کلی  طور  به  که  حالی  در   ،)Andy Meharg(»مهارگ
اعتقاد عمومی بر این است که آرسنیک با آب پز کردن 
برنج از بین می‌رود اما باید بگوییم که این سم فقط زمانی 
از بین می‌رود که برنج را به مدت یک شب خیسانده شود. 
»مهراگ«)Meharg( که استاد علوم زیستی در دانشگاه 
 )Belfast(»در »بلفاست )Queen's University(»کوئینز«
است می‌گوید: ما برای سنجش میزان آرسنیک در برنج، 

برای پختن برنج از 3 روش استفاده کردیم؛
پخت برنج

در روش اول، نسبت دو بخش آب به یک بخش برنج 
را به کار بردیم که همان روش معمول پختن برنج توسط 
عموم است، سپس از نسبت 5 قسمت آب و یک قسمت 
برنج استفاده کردیم و در نهایت برنج را یک شب خیساندیم.

به گفته وی: میزان آرسنیک باقیمانده در روش اول 80 
درصد و در روش دوم نصف و در روش آخر تقریباً به صفر 
رسیده بود. در واقع امن ترین روش پختن برنج آن است که 

برنج را قبل از پختن از شب قبل بخیسانید.
در ادامه راهکارهای تغذیه ای کاهش دریافت آرسنیک از 

طریق رژیم غذایی را ذکر می کنیم:
1 - مقداری از آرسنیک قابلیت حل شدن در آب را دارد. 
بنابراین بهتر است برنج قبل از پختن به دفعات و با مقدار 

زیادی آب شسته شود.

2 - توصیه می شود برنج مدتی قبل از پخت در آب 
خیسانده شود و قبل از مصرف آب حاصل از خیساندن دور 
ریخته شود. بدین طریق مقداری از آرسنیک موجود در 

برنج از آن خارج می گردد.
3 - همچنین بهتر است برنج به روش آبکش کردن و 
سپس دم کردن تهیه شود و نه به روش کته. دور ریختن 
آب حاصل از شستشو و آب حاصل از پخت برنج، گرچه 
باعث از دست رفتن مقداری از مواد مغذی موجود در برنج 
از جمله برخی ویتامین ها و املاح معدنی می شود اما مقدار 

آرسنیک موجود در برنج را کاهش می دهد.
4 - توصیه می شود برای جوشاندن برنج، جهت هر پیمانه 
برنج چندین پیمانه آب در نظر بگیریم و در واقع برنج را در 

مقدار زیاد آب بجوشانیم.
5- بهتر است روزانه بیش از یک لیوان برنج پخته )چلو یا 
پلوی ساده( یا هفته ای بیش از 7 لیوان برنج پخته استفاده 
نکنیم. این رقم برای کودکان نصف این میزان یعنی روزانه 
نصف لیوان برنج پخته یا هفته ای 3 و نیم لیوان برنج پخته 

خواهد بود.
6 - همچنین می توانیم برنج را با انواع دیگر غلات، 
سبزیجات یا حبوبات مخلوط کنیم و مثلًا به جای برنج 
سفید از عدس پلو، سبزی پلو، باقلاپلو یا انواع دمی و 
کمتری  برنج  میزان  تا  کنیم  استفاده  پلو  استامبولی 
دریافت کنیم. همچنین می توان برنج را با کینوا مخلوط 

کرد.
7 - اداره بهداشت کانادا توصیه می کند که همه افراد به 
ویژه کودکان و بانوان باردار غلات مصرفی خود را تنها به 
برنج محدود نکنند. افراد باید روزانه انواع مختلف و متنوعی 
از غلات را مصرف کنند تا میزان آرسنیک دریافتی آنان 
بیش از حد مجاز نشود. از این جهت توصیه می شود 
که انواع دیگر غلات مانند گندم، جو، جوی دوسر، کینوا، 
میلت، اسپلت، آمارانت و غیره در بعضی وعده ها جایگزین 
برنج شود. خوشبختانه ما ایرانیان بطور معمول برای وعده 
صبحانه از برنج استفاده نمی کنیم. همچنین در خیلی از 
وعده های ناهار یا شام از غذاهایی که همراه با نان سرو می 

شود استفاده می کنیم.
 8 - برای همه افراد به ویژه بانوان باردار و کودکان توصیه 
می شود که به جای آبمیوه ها، از خود میوه های تازه 
استفاده کنند و در این صورت آرسنیک کمتری را از طریق 

رژیم غذایی دریافت می کنند.
 9 - برخی منابع توصیه می کنند که برای کاهش میزان 
آرسنیک دریافتی از طریق آب، از فیلترهای آب استفاده 

شود.

برای صبحانه هرگز این خوراکی‌ها را نخورید!
نان تست و چیزهایی که به همراه آن مصرف می‌شود مانند مربا و کره، رژیم غذایی 

صبح شما را خراب می‌کند و به بدن شما آسیب می‌رساند.
۱. انواع آبمیوه‌های غیرطبیعی

به افرادی که به شما می‌گویند باید برای صبحانه آب‌میوه بنوشید، اعتماد نکنید. این 
نوشیدنی‌ها انتخاب خوبی نیستند. شما می‌توانید صبحتان را با گزینه‌های بهتری شروع 
کنید. چای سبز، قهوه بدون کافئین یا تنها مقداری آب‌ معدنی می‌تواند یک جایگزین 
عالی باشد. همچنین می‌توانید به جای آبمیوه از خود میوه‌ها استفاده کنید؛ زیرا دارای 
فیبر هستند. برای مثال می‌توانید یک پرتقال یا سیب بخورید. ما آبمیوه را به شما 
پیشنهاد نمی‌کنیم؛ زیرا در ترکیب آن‌ها بیشتر از چیزی که انتظار می‌رود شکر وجود 
دارد؛ بنابراین از خرید آبمیوه از مغازه خودداری کنید و سعی کنید به جای آن خودتان 
آبمیوه طبیعی تهیه کنید. به طور کلی هر چقدر صبح‌ها مواد غذایی و نوشیدنی‌های 

شیرین شده کمتر مصرف کنید، در طول روز احساس بهتری خواهید داشت.
۲. شیرینی‌های کم‌چرب

معمولاً تولیدکنندگان همیشه به هر قیمتی به دنبال جذب مشتری هستند. آن‌ها 
دائم در حال تولید محصولات جدید هستند. زمانی که محصولی توسط مشتریان کمتر 
خریداری شود، آن‌ها فرمول محصول را عوض می‌کنند و فروش خود را بهبود می‌بخشند. 
به عنوان مثال زمانی که مردم دریافتند چربی برای سلامتی مضر است، تولیدکنندگان 
یک نسخه کم‌چرب از محصولات خود را تولید کردند. متأسفانه این نسخه‌های کم‌چرب 
ناسالم هستند؛ زیرا حاوی مقدار زیادی مواد افزودنی مصنوعی هستند. محصولات 
کم‌چرب عطروطعم ندارند، از این رو تولیدکنندگان به این محصولات طعم‌دهنده‌های 
مصنوعی و مقدار زیادی شکر اضافه می‌کنند. در واقع چربی، کمتر از شیرینی مضر 
است. شیرینی شاخص قند خون را بالا می‌برد. شکر بیشتر برابر است با غذای ناسالم‌تر.

۳. نان تست و موادی که روی آن مالیده می‌شوند
نان تست و چیزهایی که به همراه آن مصرف می‌شود مانند مربا و کره، رژیم غذایی 

صبح شما را خراب می‌کند و به بدن شما آسیب می‌رساند.
نان تست حاوی هیچ‌گونه مواد مغذی، ویتامین و مواد معدنی نیست، بلکه تنها سرشار 
از کربوهیدرات است. موادی که به همراه نان تست مصرف می‌شوند، به سرعت قند خون 
را افزایش می‌دهند و ساعاتی پس از مصرف، دوباره میل به خوردن غذاهای شیرین به 
وجود می‌آید. همه این‌ها تنها یک چرخه معیوب است، مگر اینکه پروتئین و مواد غذایی 

فیبردار را جایگزین این شیرینی‌ها بکنید.
۴. غلات صبحانه )کورن فلکس( مملو از شکر

چه کسی یک کاسه کورن فلکس را برای صبحانه دوست ندارد؟ این ماده غذایی 
سال‌هاست که برای صبحانه مصرف می‌شود. آن‌ها رنگارنگ، معطر و خوشمزه هستند 
و در جعبه‌های زیبا بسته‌بندی شده‌اند. آن‌ها را می‌توان به راحتی بدون هیچ دردسری 
و در کمترین زمان مصرف کرد؛ اما چه چیزی ما را وادار کرده که این ماده غذایی را 
در فهرست صبحانه خود نامطلوب به شمار آوریم؟ پاسخ واضح است. شکر! یک وعده 
کورن فلکس شامل ۱۰ گرم شکر است. این میزان شکر خیلی زیاد است! شما به غذای 

سالم‌تری نیاز دارید.
۵. اسموتی‌های آماده

اگر به تناسب‌اندام و سلامت خود اهمیت می‌دهید، بایستی خودتان اسموتی خود را 
درست کنید. شما می‌توانید با انتخاب مواد مورد علاقه خود و کمی خلاقیت اسموتی 
خود را در آشپزخانه درست کنید. اسموتی‌های آماده که در فروشگاه‌ها می‌بینیم، پر از 
شکر است. علاوه بر شکر، تولیدکنندگان برای اینکه محصولاتشان به چشم مشتری 
خوشمزه‌تر و دلپذیر‌تر به نظر آید، به آن‌ها مواد افزودنی مانند رنگ‌های مصنوعی و 
طعم‌دهنده اضافه می‌کنند. همچنین بیشتر اوقات تولیدکنندگان به منظور کاهش 
هزینه‌های خود از مواد نامرغوب استفاده می‌کنند. پس با مواد طبیعی شروع به ساختن 
اسموتی خود کنید تا در هزینه‌ها نیز صرفه‌جویی کنید.  شما می‌توانید با ترکیب کلم 
پیچ، اسفناج و سبزی‌های دیگر با مقداری شیر بادام برای خود یک صبحانه عالی درست 
کنید. این اسموتی حاوی مواد معدنی، فیبر و ویتامین‌هایی است که بدن شما در هنگام 

صبح به آن‌ها احتیاج دارد.

 پرخاصیت ترین میوه جهان و فوایدش!
انبه ، یکی از خوشمزه ‌ترین میوه های مناطق استوایی به دلیل داشتن خواص فراوان 
درمانی، لقب "پرخاصیت ‌ترین میوه جهان" را دارد. انبه دارای خواص درمانی شگفت 
انگیزی است که کاهش وزن، پاکسازی پوست، کاهش قند خون، پیشگیری از سرطان 
و کمک به هضم مواد غذایی و  بهبود عملکرد دستگاه گوارش، تنها بخشی از فواید آن 
محسوب می‌شود. این میوه دارای مقادیر بالایی از انواع ویتامین ها و مواد معدنی است 
که از جمله آن می‌توان به ویتامین A ،C ،B6، مس، منیزیم و پتاسیم اشاره کرد که هر 

یک به نوبه خود ضامن سلامت انسان است.
کنترل میزان کلسترول خون

انبه ویتامین C، پکتین و فیبر دارد که به کاهش میزان کلسترول خون کمک می 
کند. این میوه خوش طعم منبع غنی پتاسیم است که برای تقسیمات سلولی و تنظیم 

مایعات بدن مفید است.
پاک کننده و روشن کننده پوست

مصرف انبه و قرار دادن قطعات آن روی پوست باعث بسته شدن منافذ پوستی می 
شود که طراوت و زیبایی پوست را به همراه دارد. یک انبه را به قطعات نازک برش بزنید 
و آن را روی صورت خود به مدت 10 تا 15 دقیقه قرار دهید و سپس صورت خود را 

بشویید تا اثر شگفت انگیز این میوه را بر پوست خود مشاهده کنید.
 با انبه کاهش وزن را تجربه کنید

انبه سرشار از انواع ویتامین ها و مواد مغذی است که باعث احساس سیری می شود 
و برای کنترل اشتها بی‌نظیر است.همچنین این میوه به دلیل دارا بودن فیبر، عملکرد 
سیستم گوارشی را افزایش می دهد که سبب سوزاندن کالری‌های اضافه و کاهش وزن 
می شود. جلوگیری از ابتلا به دیابت با مصرف انبه  علاوه بر خود میوه انبه، پوست آن 
نیز برای سلامت بدن بسیار مفید است. به افراد مبتلا به دیابت توصیه می شود شش 
برگ انبه را در آب بجوشانند و آن را در یک ظرف در طول شب قرار دهند و صبح روز 

بعد جوشانده صاف شده آن را مصرف کنند تا میزان انسولین خون آن ها تنظیم شود.

کاهش وزن با کمک رژیم موزی ژاپنی!
در بیشتر موارد، به افراد دارای اضافه وزن و چاق توصیه می شود تا برای سوزاندن 
کالری به طور منظم ورزش کنند. با این وجود، واتانابه قصد داشت به افرادی که دوست 
دارند وزن خود را کاهش دهند، اما از زمان یا علاقه کافی برای ورزش برخوردار نیستند، 
کمک کند.  باور کنید یا خیر، با یک رژیم غذایی موزی می توانید تا 10 پوند )4.5 
کیلوگرم( طی هفت روز از وزن خود کم کنید و این در شرایطی است که نیازی نیست 
تغییراتی اساسی در مواد غذایی مصرفی دیگر یا سبک زندگی خود ایجاد کنید. این رژیم 
غذایی توسط هیتوشی واتانابه در کتاب The Morning Banana Diet معرفی شد و پس 

از آن از محبوبیت بسیاری برخوردار شد.
 کاهش وزن با کمک رژیم موزی ژاپنی! 

به گزارش گروه سلامت عصر ایران به نقل از "هلث گاید"، این رژیم غذایی شامل 
خوردن موز هنگام صبح و نوشیدن یک لیوان آب که از دمای اتاق برخودار است، می 

شود. در طول روز می توانید هر آن چه مد نظر دارید را مصرف کنید.
 واتانابه چگونه به این رژیم غذایی رسید؟ 

پس از چندین تلاش ناموفق برای کاهش وزن، واتانابه تصمیم گرفت تا مجموعه ای از 
تلاش های پیشین خود برای کاهش وزن را گردآوری کند. این کار با همکاری همسر 
واتانابه که یک داروساز بود، انجام شد. با کمک وی، واتانابه رژیم غذایی را شکل داد که به 
نام رژیم موزی صبحگاهی شناخته می شود.  در بیشتر موارد، به افراد دارای اضافه وزن 
و چاق توصیه می شود تا برای سوزاندن کالری به طور منظم ورزش کنند. با این وجود، 
واتانابه قصد داشت به افرادی که دوست دارند وزن خود را کاهش دهند، اما از زمان یا 
علاقه کافی برای ورزش برخوردار نیستند، کمک کند. راه حل وی مصرف یک موز تازه و 

یک لیوان آب هنگام صبح و نخوردن هیچ چیز دیگری تا زمان ناهار بود. 
چرا موز؟  موز یکی از سالم‌ترین میوه ها در جهان محسوب می شود. این میوه سرشار 
از نشاسته مقاوم است که روند کاهش وزن را تشویق می کند. با این وجود، هر نشاسته 
ای دارای اثر مشابه و یکسان نیست. نشاسته می تواند قابل گوارش و مقاوم باشد. نشاسته 
مقاوم در روده کوچک حل نمی شود و به صورت مستقیم وارد روده بزرگ می شود و 
در این مکان تخمیر صورت می گیرد. باکتری های موجود در روده بزرگ نشاسته مقاوم 
را به اسیدهای چرب زنجیره کوتاه تبدیل می کنند، که سلول ها را تغذیه می کنند و 

سلامت دستگاه گوارش را بهبود می بخشند.
 نکات مهم:  اگر پس از خوردن یک موز و یک لیوان آب همچنان احساس گرسنگی 
می کنید، می توانید یک موز دیگر نیز بخورید. موزها همواره باید تازه باشند.  به گفته 
واتانابه طی این رژیم غذایی باید از مصرف شیر و الکل پرهیز کرد.  پس از ساعت هشت 
شب نباید چیزی مصرف کنید.  به خواب رفتن پیش از نیمه شب نکته مهمی است، زیرا 
چاقی ارتباط نزدیکی با دیر به خواب رفتن دارد.  اگر بین ناهار و شام احساس گرسنگی 

می کنید، می توانید میوه های دیگر را مصرف کنید.
 فواید موز : موز سرشار از فیبر و پتاسیم است.  موز انرژی را افزایش می دهد.  موز 
سوخت و ساز را بهبود می بخشد و از پرخوری پیشگیری می کند.  موز گلوکز خون )قند 

خون( را تنظیم می کند.  موز سلولیت را از بین می برد.
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یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که یک پیوند میکروبی از یکی از بستگان نزدیک 
می‌تواند به توقف بوی بد بدن کمک کند.

 محققان در این پژوهش باکتری‌های بد بو را با آن دسته از باکتری‌هایی که بوی 
کمتر و بهتری داشتند جایگزین کردند.  دانشمندان در حال تلاش برای تولید یک 
دستور العمل جهانی هستند که هر کسی بتواند از آن استفاده کند. دانشمندان در 
دانشگاه کالیفرنیا دریافته‌اند که انتقال باکتری از زیر بغل یکی از بستگان که دارای بوی 
نامطبوع نیست می‌تواند به جلوگیری از بوی متعفن زیربغل فردی با بدن بدبو کمک 
کند. دانشمندان معتقدند که این جایگزینی به کاهش بوی بد بدن کمک می‌کند. این 
روش عجیب با جایگزینی باکتری‌های بد بوی زیربغل، با میکروب‌های کم بو صورت 
می‌گیرد. دانشمندان در دانشگاه کالیفرنیا، سن‌دیگو می‌گویند که این روش زمانی بهتر 
عمل می‌کند که عرق از یکی از بستگان نزدیک گرفته شده باشد. این ایده زمانی به ذهن 
محققان این پژوهش رسید که یک دوقلو را مورد بررسی قرار دادند. آنها از همه جوانب 
به یکدیگر شبیه بودند و تنها تفاوت آنها در بوی بد بدن یکی از این دوقلوها بود. این امر 
محققان را متعجب و متحیر کرد چرا که این دوقلو دارای روال بهداشتی یکسان بودند. 
محققان این پژوهش مشکوک شدند که باکتری بد بوی زیربغل یکی از آنها مسئول 
این بوی نامطلوب است.  آنها برای تجمیع باکتری‌ها به برادر خوشبو توصیه کردند که 
تا 4 روز حمام نکند و برای آزمایش این نظریه مقداری از عرق برادر خوشبو را گرفته 
و در زیر بغل دیگری پخش کردند.  از طرفی برادر بد بود بدن خود را با صابون ضد 
باکتری و به طور منظم شستشو می‌داد تا کمترین باکتری روی بدنش باقی بماند. آنها 
با انجام این آزمایش مشاهده کردند که با انتقال باکتری های برادر خوشبو بوی بد بدن 
برادر بدبو به سرعت ناپدید شد.  تاثیر این کار به مدت یکسال در بدن فرد باقی ماند و 
این آزمایش پس از آن بر روی 17 دوقلوی دیگر نیز انجام شد.  در تمام این موارد یک 
فرد با مشکل بوی بدن و فرد دیگر از اقوام نزدیک بوده که باکتری خوشبو را اهدا کرد.  
محققان برای کم شدن بوی بد بدن راهکارهایی مانند کم کردن مصرف فست فود که 
دارای چربی و روغن بالا بوده و مصرف بیشتر سبزیجات را توصیه می‌کنند.  همچنین 
رعایت بهداشت فردی مخصوصا در نقاط مستعد مانند زیر بغل و تعویض و شستشوی 
منظم لباس‌ها از راه حل‌های ارائه شده دیگر است.  البته شستشوی لباس‌ها به تنهایی 
و بدون رعایت بهداشت فردی، فایده‌ای نداشته و تنها سبب گسترش باکتری در محیط 

ماشین لباسشویی می‌شود.

رهایی از شر بوی بد بدن با پیوند باکتری!

محققان پژوهشگاه مؤسسه تحقیقات خاک و آب 
با استفاده از قارچ‌های ریشه، نوعی کودزیستی تولید 
کردند که استفاده از آن در مزارع موجب بهبود عملکرد 

مزارع و باغات کشاورزی خواهد شد.
دکتر فرهاد رجالی، مجری طرح با بیان اینکه این 
نهاده‌ زیستی میکوریزی  با عنوان »تولید  مطالعات 
مناسب برای استفاده در بخش تولیدات گیاهی کشور« 
اجرایی شده است، گفت: هدف اصلی این مطالعات 
تولید یک نوع کود زیستی با منشا قارچ‌های »میکوریز 
آربوسکولار« بوده است که مراحل تحقیقاتی آن به 
مدت 8 سال در موسسه تحقیقات خاک و آب صورت 

گرفت.
وی این نهاده را نوعی کود زیستی توصیف کرد و 
یادآور شد: این نهاده موجب جذب بهتر آب و مواد و 
املاح معدنی در ریشه می‌شود و این امر کاهش مصرف 
کودهای شیمیایی و آب در مزارع و باغات را سبب 

خواهد شد.
به گفته این محقق منابع تولید خاک و آب هستند 
که همواره در معرض تهدید قرار دارند؛ ولی با استفاده از 

این محصول از این منابع محافظت خواهد شد.
رجالی با تاکید بر اینکه نهاده عرضه شده منجر به 
تولید محصولات کشاورزی سالم و ارگانیک خواهد شد، 
اضافه کرد: اگرمحصولات کشاورزی سالم تولید شود، 

می‌توانیم افراد سالم هم در جامعه داشته باشیم.
این محقق با بیان اینکه در این مطالعات موفق به 
تولید ریشه‌های القایی از 5 نوع بافت گیاهی مختلف 
شدیم، یادآور شد: برخی از این ریشه‌ها دارای پایداری 
ژنتیکی قابل قبولی هستند و قابلیت کاربرد در سایر 
فرآیندهای تولیدی غیر از تهیه مایع تلقیح قارچ‌های 

میکوریزی را دارند.
مجری طرح، دستیابی به روش استریل سطحی 
اسپور قارچ بدون کاهش توانایی رویشی آن را از دیگر 

دستاوردهای این تحقیقات نام برد و اضافه کرد: ترکیب 
استفاده شده به عنوان حامل قارچ، قدرت رویش اسپور 
را حداقل به مدت یک سال تضمین می‌کند و از سوی 
دیگر استفاده از روش کشت بافت به منظور تولید این 
محصول در افزایش رشد اقتصادی کشور حائز اهمیت 

است.
به گفته وی، استفاده از این محصول به دلیل کم 
کردن هزینه‌های تولید و افزایش کارایی مصرف آب به 
اقتصاد فعالان بخش تولیدات گیاهی کمک خواهد کرد.

قارچ  را  زیستی  کود  این  ترکیبات  اساس  رجالی 
میکروسکوپی دانست که از خاک‌های کشور استخراج 
شده است و گفت: این قارچ‌ها، قارچ‌هایی هستند که بر 
روی ریشه گیاه قرار دارند و رابطه هم‌زیستی را با گیاه 
ایجاد کرده و به گیاه کمک می‌کنند تا آب و عناصر 
بیشتری را از خاک جذب کند و در ازا مقداری از سنتز 

گیاه نیز به مصرف قارچ می‌رسد.
این عضو هیات علمی موسسه تحقیقات خاک و آب 
تاکید کرد: مراحل تجاری‌سازی و تولید صنعتی این 
محصول در یک شرکت دانش‌بنیان در حال پیگیری 

است.
وی از تجاری‌سازی این محصول خبر داد و یادآور 
شد: مشتریان اصلی این محصول هلدینگ‌های بزرگ 
کشاورزی مانند هلدینگ بنیاد مستضعفان و آستان 
قدس رضوی است که از این محصول دانش‌بنیان در 
باغات خود  باغ برای بهبود وضعیت  مراحل احداث 

استفاده می‌کنند.
این طرح با عنوان»تولید نهاده‌ زیستی میکوریزی 
مناسب برای استفاده در بخش تولیدات گیاهی کشور« 
و با همکاری هادی اسدی و احمد اصغرزاده در موسسه 
در سی‌امین  و  اجرایی شده  آب  و  تحقیقات خاک 
جشنواره بین‌المللی خوارزمی موفق به کسب رتبه دوم 
طرح‌های توسعه‌ای در گروه تخصصی کشاورزی و منابع 

طبیعی شده است.  

تولید نوعی کود زیستی از قارچ توسط محققان کشور

شاید تصورکردن این موضوع دشوار باشد، اما در آینده نه چندان دور برای روشن 
کردن وسایل برقی مانند لامپ منازل، تلویزیون و ... تنها کافیست برای مدت کوتاهی 

به آنها خیره شوید.
 بر اساس اختراعی که به تازگی توسط آمازون به ثبت رسیده فناوری خاصی توسط 
این شرکت ابداع شده که روشن کردن وسایل برقی را با زل زدن به آنها ممکن می کند.

آمازون تلاش برای ابداع این فناوری را از ماه می سال ۲۰۱۲ آغاز کرده بود، اما ظاهرا 
به تازگی موفق شده اختراع مذکور را به تکامل برساند. Kenneth M. Karakotsios  و  
Issac S. Noble به همین منظور عینک خاصی را طراحی کرده اند که برای کنترل 
وسایل برقی با نگاه کردن به آنها قابل استفاده است. البته این عینک ها صدور فرامین 
دیگری را به صورت صوتی ممکن می کنند. همچنین می توان با استفاده از عینک های 
یاد شده اطلاعاتی را در مورد اشیای پیرامونی و حتی افرادی که دور و بر شما هستند، 
دریافت کرد. به عنوان مثال با خیره شدن به یک کتاب می توانید از نام و مشخصات 
نویسنده، شرح حالی در مورد محتوای کتاب، کتاب های مرتبط، قیمت این کتاب و 
نحوه خرید آن مطلع شوید. کاربران علاوه بر زل زدن می توانند برای روشن کردن هر 
ابزار کلمه روشن یا on را به کار ببرند و برای کم و زیاد کردن صدای تلویزیون دست 
خود را بلند کنند. همچنین می توان برای تعویض شبکه ها از روش های دیگری 
استفاده کرد.  عینک های یاد شده علاوه بر شناسایی چهره افراد می توانند به ورودی 
ها یا خروجی های صوتی متصل شوند و لذا وقتی شما وارد یک اتاق شوید می توانید 
اطلاعاتی در مورد تمامی افراد حاضر در یک اتاق مانند اسامی و شغلشان دریافت کنید.

به اشیا زل بزنید تا روشن شوند!

دو برنامه‌نویس در ابتکاری تازه یک پلاگین)افزونه( برای مرورگرها طراحی کرده‌اند که 
به کاربران اجازه می‌دهد ردپای خود را در فضای مجازی مشاهده کنند.

کاربران معمولا اطلاعاتی از خود در اینترنت برجا می‌گذارند و افزونه جدید رجینا 
فلورس میز و هانگ دو چی دوک، امکان ملاقات با بدل مجازی کاربران را فراهم کرده 

است.
این افزونه‌ "سلفی اطلاعات" )Data Selfie( نامیده شده و ردپای کاربران در فضای 
مجازی را به کمک فعالیت‌های فیسبوکی آنها ثبت می‌کند. امکان دانلود این افزونه برای 

مرورگر کروم برای همه وجود دارد.
برنامه سلفی اطلاعات، داده‌هایی را که کاربر آگاهانه و ناآگاهانه در گشت‌وگذار و 
فعالیت‌های فیسبوکی به جا می‌گذارد، جمع‌آوری کرده و نشان می‌دهد چگونه هوش 
مصنوعی نهفته در این شبکه اجتماعی رفته رفته تکه‌های پازل شخصیت کاربر را بر پایه 

رفتار مجازی کنار هم می‌چیند.

این برنامه برای پرورش بدل مجازی کاربران از ابزار کامنت‌گذاری‌ و لایک زدن‌های 
فیسبوک و همچنین لینک‌هایی که کلیک می‌شوند، استفاده می‌کند. علاوه بر آن، 
اطلاعات و اینکه هر کاربر کدام مطلب را می‌بیند، چه مدت آن را می‌خواند یا نگاه 

می‌کند هم ضبط می‌شوند.
هر قدر مدت‌زمان استفاده از افزونه سلفی اطلاعات بیشتر باشد، تصویری که 
در نهایت ارائه می‌شود واضح‌تر است. به کمک الگوهای تجزیه و تحلیل داده‌ها و 
هوش مصنوعی، یک برآورد تدریجی از باورهای مذهبی و سیاسی کاربر، ویژگی‌های 
برجسته‌ی شخصیتی او، سن، جنسیت، الگوی مصرف، سرگرمی‌ها و علایقش ارائه 

می‌شود. 
این شبیه همان بدل مجازی کاربر است که روی سرورهای فیسبوک زندگی می‌کند 
با این تفاوت که ابزارها و روش‌های فیسبوک برای تراشیدن این پیکره به مراتب دقیق‌تر 

و کارآمدتر هستند.

کاربران عینکی همیشه برای استفاده از هدست های 
واقعیت مجازی با مشکلاتی مواجه بوده اند، اما از این 
به بعد با استفاده از هدست های جدید مشکلی در این 
زمینه نخواهند داشت. محققان دانشگاه استنفورد سیستم 
نمایش واقعیت مجازی جدیدی را طراحی کرده اند که 
می تواند خود را با وضعیت چشمان کاربران تطبیق دهد 
و اگر این افراد دوربین یا نزدیک بین باشند، سیستم 
نمایش مذکور می تواند با شخصی سازی امکانات خود، 

بهترین کیفیت نمایش تصاویر را برای افراد دوربین یا 
نزدیک بین به ارمغان آورد.لنزهای این هدست ها به گونه 
ای طراحی شده که آسیبی به بینایی افراد عینکی نمی 
زند و استفاده طولانی مدت از آنها هم برای چشم خسته 
کننده نخواهد بود. البته سیستم مذکور هنوز کامل نبوده 
و در مرحله آزمایشی به سر می برد.در این هدست ها از 
لنزهای مایع استفاده شده که کنترل آنها از طریق ابزار 
تنظیم کننده که توسط خود کاربر مدیریت می شود، 

صورت می گیرد. همچنین کاربر باید نمایشگر را عقب یا 
جلو ببرد تا بتواند به کیفیت مطلوب نمایش دست یابد.

در این هدست ها دوربین ردگیری کننده حرکت چشم 
هم قرار دارد تا در نهایت بهترین کیفیت نمایش تصاویر 
را برای کاربران به ارمغان آورد.در جریان آزمایش این 
هدست ها از ۱۷۳ کاربر ۲۱ تا ۶۴ ساله عینکی خواسته 
شده تا کیفیت آنها را بررسی کنند و در اکثر موارد کاربران 

این تجربه را رضایت بخش توصیف کرده اند.

برنامه‌ای برای مشاهده ردپای خود در اینترنت

هدست واقعیت مجازی برای افراد دور بین و نزدیک بین ساخته شد

چند نشانه ی مرگ در جوانی را بشناسیم
 ممکن است شما بیشتر وقت خود را در مورد اینکه چقدر در این دنیا، عمر میکنید، 
صرف کنید. در حالی که فکر کردن به مرگ و میر در بعضی افراد ممکن است انگیزه ی 
زندگی کردن ایجاد کند و برخی دیگر را افسرده کند. هیچ کس به درستی نمی داند چقدر 
زنده می ماند. اما برخی نشانه ها وجود دارد که به شما کمک می کند آن را کشف کنید.

احتمال مرگ در جوانی با وجود شرایط زیر
 پدر و مادر یا پدر بزرگ و مادر بزرگ خود را در اوایل  زندگی از دست داده اید:

 ژن ها ی شما بسیار مهم هستند، چگونه مهم بودن ژن ها در بسیاری از مطالعات به 
خصوص مطالعه درباره ی دو قلوها بررسی شده است. ما اکنون می دانیم ژن، ۲۵ درصد 
در طول عمر تأثیر دارد. از طرف دیگر ۷۵ درصد از عواملی که طول عمر را کنترل می 
کنند، هیچ ربطی به DNA ندارند. بنابراین شما نباید فقط به خاطر اینکه چنین چیزی 
در مورد مادر بزرگتان اتفاق افتاده است، فکر کنید و اینکه  تا ۱۰۰ سال زنده می مانید یا 

در ۵۰ سالگی از دنیا می روید. 
شما در کار خود خیلی جدی نیستید:

 اگر شما سخت کار نباشید یا در کار خود احساس غرور و افتخار نکنید ممکن است 
دچار مشکل شوید. تحقیقات نشان داده است افرادی که بیشتر به شغل خود اهمیت می 
دهند در مقایسه با افرادی که تنها برای حقوق کار می کنند تمایل بیشتری برای زندگی 

طولانی دارند. 
شما به معنای واقعی کلمه عقب می مانید: 

شما نمی توانید مانند همسالان خود سریع راه بروید، مگر اینکه دلیل آن چیز دیگری 
باشد. مثلًا مچ پای شما به تازگی رگ به رگ شده باشد. با سرعت کند در راه رفتن و 
ناتوانی در انجام سریع ورزش ممکن است با خطر ابتلا به ناتوانی و مرگ در ارتباط باشد. 
راه رفتن آهسته ممکن است نشان بدهد که قلب، ریه ها، گردش خون و سیستم عضلانی 
دچار مشکل شده اند. ورزش به دنبال هر درمان کمک می کند که شما به سرعت بهبود 

پیدا کنید. 
شما در تلاش برای بلند کردن چند کیسه مواد غذایی سنگین هستید:

 عدم داشتن توده ی عضلانی کافی شما را در معرض خطر مرگ زودرس قرار می دهد. 
پاهای ضعیف ممکن است موجب سقوط و آسیب های دیگر در شما شود که می تواند 

زندگی شما را تهدید کند. 
داشتن توده ی عضلانی کم، اغلب به این معنی می باشد که بدن شما به ویژه در 
ناحیه ی شکم بیش از حد چربی دارد. یکی از متخصصان تغذیه می گوید: چاقی به 
خصوص چاقی شکم خطرناک است؛ زیرا شما را مستعد به بیماری دیابت یا بیماری 

قلبی می کند. 
نشستن در تمام طول روز: 

]چند نشانه ی مرگ در جوانی را بشناسیم چند نشانه ی مرگ در جوانی را بشناسیم [
    اینکه شما در یک دفتر و یاجلوی تلویزیون در تمام طول روز نشسته باشید، برای 
شما اصلًا خوب نیست. یک مطالعه ی جدید نشان می دهد زنان مسن تر که در طول 
روز ۱۰ ساعت یا بیشتر نشسته هستند سلول های بیولوژیکی آن ها، ۸ سال از سن آن 
ها بزرگ تر می باشد. مثلًا یک زن ۶۵ سال دارد؛ اما سلول های یک شخص ۷۳ ساله 

در بدن او می باشد.
 شما مدرک دانشگاهی ندارید: 

داده ی یک مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها نشان می دهد، افرادی که یک 
مدرک دانشگاهی دارند نسبت به کسانی که درس خود را در دبیرستان به اتمام رسانده 
اند، تمایل بیشتری برای زندگی دارند. آموزش بهتر به احتمال زیاد به دانش بیشتر برای 
محافظت از سلامتی کمک می کند. به علاوه مدرک دانشگاهی مناسب، منجر به داشتن 

یک شغل خوب می شود.
 غذاهای مورد علاقه خود را در یک جعبه بسته بندی کنید:

 اگر غذای شما کیفیت نداشته باشد، ممکن است دچار چاقی و در نهایت خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی، دیابت و انواع خاصی از سرطان  را در شما افزایش دهد. سعی کنید 
نوشیدنی های شیرین شده با شکر، گوشت قرمز  مواد فرآوری شده، چربی ترانس بالا و 

سدیم را کاهش دهید. 
مطلقه یا بیوه بودن: 

در یکی از تحقیقات یافت شده است که بسیاری از مردانی که ازدواج طولانی مدت دارند 
در مقایسه با یک سوم از مردان مطلقه حداقل 70 سال عمر می کنند.

 شما یک مرد سیگاری هستید: 
طبق گفته یکی از پژوهشگران واقعاً نیاز به توضیح این مورد وجود ندارد، چون برای همه 

مشخص است که سیگار عمر شما را دود می کند. 
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اجتماعی

استاندار قم  تاکید کرد

لزوم ارائه تسهیلات برای شرکت در 
نمایشگاه‌های بین‌المللی 

استاندار قم با اشاره به اهمیت معرفی محصولات صنایع کوچک در سطح بین‌الملل 
بر لزوم ارائه تسهیلات برای شرکت در نمایشگاه‌های بین‌المللی تأکید کرد. 

سید مهدی صادقی در مراسم رونمایی از کتاب میراث داران سوهان و امضای تفاهم 
نامه شرکت شهرک‌های صنعتی قم و اتحادیه صنوف که ظهر چهارشنبه در تالار امام 
جواد)ع( استانداری قم برگزار شد، با اشاره به اینکه رشد و توسعه در گرو همکاری و 
مشارکت جمعی است، اظهار کرد: مسیری که در صنعت استان طی شده است نشان 

می‌دهد که بلوغی در حال اتفاق افتادن است.
استاندار قم با تأکید بر لزوم هم افزایی دستگاه‌ها در عرصه صنعت، افزود: در دنیای 
امروز و شدت رقابت، کار در این عرصه بسیار سخت‌تر شده است، با توجه به اینکه در 

عرصه فرش امروز رقبای بزرگی برای ایران مطرح شده است.
وی با تأکید بر کیفیت بخشی محصولات به منظور جذب بازارهای جهانی،  تصریح 
کرد: برای استمرار بازارهای جهانی  باید در این حوزه بر کیفیت توجه ویژه‌ای داشته 

باشیم و اگر این اتفاق نیفتد دیگران جایگاه بازارهای جهانی را خواهند گرفت.
صادقی با تأکید بر اهمیت اقتصاد مقاومتی در توسعه کشور، اظهار داشت: باید 
زیرساخت‌ها و بسترسازی در حوزه فرهنگ هم ایجاد شود و توجه به اقتصاد مقاومتی 

در این عرصه نیز مورد توجه قرار گیرد.
استاندار قم با تأکید بر اینکه برای گسترش سطح تولید و اشتغال باید قوانین و 
حمایت‌های ویژه‌ای برای ورود سرمایه‌گذارن ایجاد شود، گفت: باید در ارائه آنچه داریم 

در خارج از کشور اقدام کنیم و این می‌تواند تضمین کننده اشتغال و تولید باشد.
وی با اشاره به اهمیت افزایش بودجه‌های نمایشگاهی، گفت: این مسئله راهکاری 
برای معرفی محصولات کشور است که می‌تواند کشور را به سمت رشد منطقی 

تولیدات و توسعه اقتصادی کشور حرکت دهد.
صادقی با اشاره به اهمیت نگاه نوآورانه، افزود: همه صنوف باید به سمتی حرکت 

کنند که میزان بهره‌وری را در تولید محصولات خود افزایش دهند.
 

مدیرعامل سازمان صنایع کوچک و شهرک‌های صنعتی ایران :

وظیفه داریم زمینه توسعه و رشد استان قم  را 
فراهم کنیم 

معاون وزیر صنعت، معدن و تجارت با اشاره به فعالیت سامانه بهین یاب به منظور 
حمایت از بنگاه‌های کوچک و متوسط از معرفی بیش از ۱۹ هزار و ۷۳۴ بنگاه به 

شبکه بانکی خبر داد. 
علی یزدانی در مراسم افتتاح ۹ پروژه شرکت شهرک‌های صنعتی استان قم پیش 
از ظهر چهارشنبه در شهرک صنعتی شکوهیه برگزار شد، با اشاره به وظایف سازمان 
صنایع کوچک، اظهار کرد: حمایت از بنگاه‌های کوچک و خرد و ایجاد و توسعه 
زیرساخت‌های صنایع از جمله وظایف سازمان صنایع کوچک و شرکت شهرک‌های 
صنعتی است. وی با اشاره به افتتاح ۹ پروژه در حوزه زیرساختی در استان قم، افزود: 
این پروژه‌ها با اعتباری بالغ بر ۱۶ میلیارد تومان در شهرک‌های صنعتی استان قم 
افتتاح می‌شوند. مدیرعامل سازمان صنایع کوچک و شهرک‌های صنعتی ایران تصریح 

کرد: این پروژه‌ها در حوزه آبرسانی، منابع آب، ایجاد معابر و ۸ کارگاه تولیدی است.
وی با اشاره به اهمیت توسعه کارگاه‌های تولیدی به منظور به کارگیری و اشتغال 
نیروهای جوان، خاطرنشان کرد: با به وجود آمدن شرایط حمایتی فعلی و اعطای 
تسهیلات به صورت ۲۰ درصد پیش پرداخت و ۳۲ ماه اقساط جوانان کارآفرین 
بسیاری می‌توانند در محیط‌هایی که شرکت شهرک‌ها به بهره‌برداری رسانده است 
مشغول به کار شوند. یزدانی با تأکید بر اهمیت همراهی سیستم بانکی از جمله صندوق 
کارآفرینی و بانک‌های خصوصی، تصریح کرد: امسال دولت با تشکیل ستادفرماندهی 
اقتصاد مقاومتی در حمایت از بنگاه‌های کوچک و متوسط اقدامات ویژه‌ای را در پیش 

گرفته است.
تشکیل کارگروه ملی تسهیل و رفع موانع تولید

وی از تشکیل کارگروه ملی تسهیل و رفع موانع تولید خبر داد و گفت: این کارگروه 
در همه استان‌ها هم در سطح استانی و به منظور رفع موانع تولیدی پیش روی 

کارآفرینان و با تأکید بر سیاست‌های اقتصاد مقاومتی تشکیل شده است.
معاون وزیر صنعت، معدن و تجارت با اشاره به فعالیت سامانه بهین یاب به منظور 
حمایت از بنگاه‌های کوچک، عنوان کرد: ۱۹ هزار و ۷۳۴ بنگاه کوچک و متوسط 
توسط همین سامانه تا به امروز به سیستم و شبکه بانکی معرفی شده‌اند که ۱۲ هزار و 
۲۰۰ قرداد تا به امروز منعقد شده و به ۱۱ هزار و ۹۶۳ بنگاه تسهیلات پرداخت شده 
است. وی تصریح کرد: این بنگاه‌ها در سه مرحله پایش، ارزیابی و نظارت می‌شوند، قبل 
از معرفی به کارگروه، در کارگروه و بعد از اینکه تسهیلات گرفتند کمیته‌ای بر شیوه 

مصرف این تسهیلات نظارت می‌کنند.
یزدانی افزود: تا به امروز ۸ هزار و ۳۵۷ میلیارد تومان تسهیلات به بنگاه‌هایی که 
تنها از طریق سامانه بهین یاب ثبت شده‌اند با شرایط ویژه‌ای که در تأمین اجتماعی و 
معوقات بانکی و با لحاظ شرایط مختلف پرداخت شده است. وی با تأکید بر اینکه در 
سال آینده هم این حمایت‌ها ادامه پیدا می‌کند، افزود: در راستای حمایت بنگاه‌های 
کوچک و سرمایه گذاری این تسهیلات ارائه می‌شود و به همین منظور استقرار در 

شهرک‌های صنعتی را به همه سرمایه گزاران توصیه می‌کنیم.
افزایش قیمت در هیچ کدام از شهرک‌های صنعتی نداریم

مدیرعامل سازمان صنایع کوچک و شهرک‌های صنعتی ایران افزود: در سال آینده 
در هیچ کدام از شهرک‌های صنعتی افزایش قیمت نخواهیم داشت به جز تعداد اندکی 
از شهرک‌ها و نواحی که تقاضا محور هستند و حداکثر تا نرخ تورم این افزایش قیمت 
خواهند داشت. وی با بیان اینکه همه اختیارات به به هیئت مدیره های استانی از سال 
۹۶ تفویض خواهد شد، تاکید کرد: با این اقدام هیئت مدیره با شناختی که از صنعت 
استان دارد و نیاز به نوع سرمایه گزاری و شرایط پیش پرداخت، اقساط می‌تواند عمل 
کند که هم باعث سرعت گرفتن کار می‌شود و هم توسعه سرمایه گزاری را در پی 
خواهد داشت. یزدانی با تأکید بر اهمیت استان قم در دوره‌های زمانی مختلف این 
استان را یکی از اثرگذارترین استان‌های کشور خواند و اظهار کرد: استان قم در ادوار 
مختلف از جمله در به ثمر رسیدن انقلاب نقش بسیار مهم و برجسته‌ای ایفا کرده است 

و ما وظیفه داریم که زمینه توسعه و رشد این استان را فراهم کنیم.

مدیرکل اوقاف و امور خیریه استان قم  خبرداد؛

ثبت نام ۷ هزار نفر از قم در طرح تربیت 
حافظان قرآن کریم

 مدیرکل اوقاف و امور خیریه استان قم از ثبت نام ۷ هزار نفر در طرح تربیت 
حافظان قرآن کریم در قم طی سال جاری خبر داد و گفت: این تعداد بالاتر از سهمیه 

اختصاص یافته است. 
حجت الاسلام سید اسماعیل حسینی مقدم در نشست خبری که قبل از ظهر 
چهارشنبه در سالن جلسات اداره کل اوقاف و امور خیریه قم برگزار شد، اظهار داشت: 
طرح تربیت حافظان قرآن کریم پنج سال است که در سازمان اوقاف و امور خیریه با 
هدف اجرای منویات مقام معظم رهبری مبنی بر تربیت ۱۰ میلیون حافظ در کشور 
آغاز شد. وی افزود: سهمیه استان قم در پنج سال، ۳۰ هزار نفر پیش بینی شد که 
در سال جاری ۶ هزار و ۷۰۰ نفر سهمیه به استان قم ابلاغ شد و قم به عنوان دومین 
استان موفق شد نسبت به جذب و ثبت نام سامانه‌ای هفت هزار نفر در این طرح 

اقدام کند.
مدیرکل اوقاف و امور خیریه قم بیان کرد: در سال جاری حدود ۳۰۰ کلاس حفظ 
قرآن کریم در امامزادگان،  بقاع متبرکه، مساجد و اماکن مختلف برگزار کرده و چهار 
هزار و ۵۰۰ هزار نفر برای شرکت در آزمون نهایی این طرح که در ۲۸ بهمن ماه 
)پنج‌شنبه( برگزار خواهد شد ثبت‌نام کرده‌اند. وی اظهار کرد: از مجموع شرکت 
کنندگان در طرح حفظ قرآن یک هزار و ۸۵۰ نفر در حفظ موضوعی، ۲۲ نفر در 
حفظ ۲۰ جزء، ۱۳۰ نفر در حفظ ۱۵ جزء، ۱۶۱ نفر در حفظ ۱۰ جزء، ۶۲۹ نفر در 
حفظ پنج جزء، ۴۸۵ نفر در حفظ سه جزء، ۶۱۲ نفر در حفظ دو جزء و ۹۶۲ نفر در 
حفظ یک جزء در آزمون پایانی شرکت می‌کنند. حجت الاسلام حسینی مقدم گفت: 
شرکت کنندگانی که دارای حداقل ۷۰ درصد پاسخ صحیح به آزمون باشند موفق به 
دریافت گواهی نامه و جوایز ویژه می‌شوند و نتایج پایانی آزمون در تاریخ ۲۰ اسفندماه 
سال جاری اعلام خواهد شد. وی ابراز داشت: آزمون فردا با حضور آیت الله سید محمد 
سعیدی تولیت آستان مقدس حضرت معصومه)س( و استاندار و جمعی از مسئولان 
استانی از ساعت ۸ و ۳۰ دقیقه صبح در مصلی قدس برگزار و از طریق شبکه استانی 

پخش خواهد شد.
وی با تقدیر از حضور گسترده مردم در مسابقه نماز نیز گفت: نتایج این مسابقه نیز 

فردا شب از طریق شبکه استانی پخش خواهد شد.
مدیرکل اوقاف او امورخیریه استان قم در خصوص استقبال گسترده خانم‌ها در طرح 
حفظ قرآن کریم نیز عنوان کرد: خانم‌های استان قم ۶۰ درصد شرکت کنندگان را 
تشکیل می‌دهند. وی بیان کرد: ۶۰۰ نفر از زندانیان نیز در این طرح شرکت کردند و 
کلیه کسانی که موفق به اخذ گواهینامه شوند در مسابقات کشوری شرکت کرده و از 

امتیازات حافظان قرآن نیز بهره‌مند خواهند شد.

بحران دریاچه نمک مولود مدیریت ناصحیح منابع آبی و 
استفاده از منابع تجدید ناپذیر در راستای توسعه ناپایدار است که 

روز به روز در حال رشد و گسترش است.
 بر اساس آمارهای جهانی امروز بحران آب ۲.۵ میلیارد نفر را 
در دنیا تهدید می‌کند، تهدیدی که شاید از هر سلاح هسته‌ای یا 
کشتار جمعی برای بشر خطرناک‌تر باشد، انسان با دست بردن در 

چرخه آب روند آن را با اختلال مواجه کرده است.
مدیریت ناصحیح نعمتی که بخش عمده بدن انسان را تشکیل 
می‌دهد، در کشاورزی و صنایع حیاتی است و محیط زیستی 
سالم را برای ما و جانداران به ارمغان می‌آورد امروز در بسیاری از 

نقاط دنیا به بحران تبدیل شده است.
بحرانی که در مرکز ایران و درهمسایگی شهر قم نیز به شکل 
دیگری در حال رشد و گسترش است، گردوغبار و ریزگردها، 
تغییر اقلیم، شورشدن آب و خاک، از میان رفتن زیست‌بوم‌های 
طبیعی، نشست و رانش زمین، نابودی کامل کشاورزی، تخلیه 
روستاها و افزایش هزینه توسعه شهرها همه از جمله آسیب‌هایی 
است که در نتیجه مدیریت و برنامه‌ریزی ناصحیح در استفاده 
از منابع آبی سطحی و زیرزمینی حوضه آبخیز دریاچه نمک به 

وجود آمده است.
تحقق نیافتن حقابه‌های حوضه دریاچه نمک، حفر چاه‌های 
غیر مجاز و افزایش ۹ برابری چاه‌های عمیق ظرف سه دهه سبب 
شده است که شیره جان این منطقه کشیده شود تا ما امروز از 
وضعیت این منطقه با عنوان »بحران« یاد کنیم که ۲۵ درصد 

جمعیت کشور را تحت تأثیر خود قرار خواهد داد.
رشد بحرانی مغفول در مرکز کشور

مدیر کل حفاظت محیط زیست استان قم، بحران دریاچه 
نمک بحران را بحران مغفولی نامیده و معتقد است که در 
سال‌های اخیر شاهد افزایش تعداد روزهای گرد و غبار بوده‌ایم 
که نشان از شدت یافتن روز به روز این بحران است و نیاز به 
مشارکت و پویش مردمی برای احیای این منطقه احساس 

می‌شود.
سید رحمان دانیالی از بیشتر بودن کسری حوزه آبریز دریاچه 
نمک به نسبت دریاچه ارومیه هم خبر داد و گفت: بحران دریاچه 
نمک به مراتب خطرناک‌تر و حساس‌تر از بحران دریاچه ارومیه 
است که روند افزایشی ریزگردها در آینده نزدیک برای کانون‌های 

جمعیتی مرکز کشور فاجعه بار خواهد بود.
 به گفته دانیالی تالاب‌های قم را بیش از ۱۰ درصد از وسعت 
جغرافیایی استان را تشکیل می‌دهند که برای احیای دریاچه 
نمک و جلوگیری از پیشرفت این بحران باید با تأمین حقابه ها 
و تأمین اعتبار ملی در این راستا اقدام کرد، اما به رغم وعده وزیر 
نیرو حتی یک قطره آب از ۱۵۴ میلیون متر مکعب حقابه زیست 
محیطی به استان قم که ۹۰ درصد اثرگذاری بحران دریاچه 

نمک متأثر بر این استان است، اختصاص نیافته است.
وی بر استفاده از پساب برای حل این بحران هم تأکید کرد 
و گفت: استفاده از پساب یکی از راهکارهای مهم در مدیریت 
بحران دریاچه نمک است، پساب در توسعه فضای سبز و بیابان 
زدایی یکی از عوامل مؤثر است و می‌تواند در جلوگیری از پدیده 

ریزگردها تاثیرگزار باشد.
کسری ۱۷۴ میلیون متر مکعبی مخازن آبی قم

اما چیزی که بیش از همه باعث از بین رفتن منابع آبی و 
در نتیجه بحرانی شدن شرایط حوضه آبخیز دریاچه نمک شده 
است، کشاورزی بدون در نظر گرفتن استانداردها و نیاز استان 

بوده است.

به گفته عباس جعفری، دکتری برنامه ریزی محیط زیست، بر 
اساس آمارهای منتشر شده کل آب استحصالی استان قم ۱۰۷۲ 
میلیون مترمکعب است که از این مقدار ۷ درصد به مصرف 
شرب و بهداشت، حدود ۲ درصد در بخش صنعت و معدن و 
۹۲ درصد آن یعنی ۹۸۶ میلیون متر مکعب در بخش کشاورزی 

اختصاص دارد.
به گفته وی تعداد چاه‌های عمیق و نیمه عمیق استان قم از 
سال ۵۴ تا ۸۸ از ۲۱۳ چاه به ۱۳۹۴ چاه افزایش یافته است، 
اما ورودی به سفره‌ها به‌شدت کاهش‌یافته است که در کنار 
گسترش مناطق تفریحی و احداث استخرها و صدها ویلا در 
مناطق ییلاقی قم، فشار دیگری را بر باکیفیت‌ترین آب منطقه 

قم یعنی آب شیرین وارد کرده است.
بر اساس آماری که جعفری ارائه داده است مجموع ورودی 
آب به دشت قم ۱۹۶ میلیون مترمکعب شامل نفوذ بارندگی، 
نفوذ جریان سطحی، برگشت از کشاورزی و برگشت از شرب 
و صنعت است اما مقدار تخلیه سفره‌های آب زیرزمینی ۳۷۰ 
میلیون مترمکعب بوده است، یعنی مخازن آبی با کسری ۱۷۴ 
میلیون مترمکعبی مواجه بوده‌اند که نمود عینی آن پایین رفتن 
سالانه سطح آب‌های زیرزمینی به خصوص در دشت مسئله 

است.
به اعتقاد وی اگر مصرف آب به هر دلیل بیشتر از تجدید آن 
شود، پیامدهای نامطلوبی را به دنبال خواهد داشت. در بخش 
آب‌های زیر زمینی این مسئله به تدریج به کاهش ذخایر تجدید 
نشونده، نشست زمین و از دست رفتن ظرفیت آبخوان‌ها منجر 
خواهد شد. در بخش آب سطحی برداشت بیشتر در یک محل، 
منجر به کاهش دریافت آب در محل دیگر خواهد شد. این محل 
دیگر می‌تواند یک مصرف کننده دیگر یا بخشی از اکوسیستم 
باشد که به نوبه خود مناقشات آبی و پیامدهای محیط زیستی 

را به دنبال دارد.
 جعفری معتقد است علاوه بر این‌ها، وابستگی فزاینده به منابع 
تجدیدنشونده به منزله آسیب پذیری هرچه بیشتر کل سیستم 

اقتصادی- اجتماعی تلقی می‌شود که حتی امنیت شهرها و 
روستاها را تهدید می‌کند. به طور طبیعی تمامی نیازهای آبی 
اعم از تقاضای انسانی و نیازهای محیط زیستی باید از محل آب 
تجدید شونده تأمین شود. در واقع الگوهای توسعه باید خود را با 
ظرفیت تحمل منابع آب سازگار کنند، نه اینکه از محل ذخایر 

تجدید نشونده برای توسعه ناپایدار خرج کنیم.
هجوم آب فراشور

به گفته مسئول کارگروه کشاورزی و منابع طبیعی بسیج 
مهندسین کشاورزی سپاه قم، ادامه این روند موجب معکوس 
شدن جهت جریان از سمت کاشان و دریاچه نمک به‌طرف این 
دشت و نهایتاً هجوم آب‌شور می‌ شود که با شور شدن ناگهانی 

آب چاه‌های منطقه نشان داده می‌شود.
وی با بیان اینکه حدود ۱۷ میلیون متر مکعب آب فراشور 
سالانه از سمت دریاچه نمک به دشت قم وارد می‌شود، تأکید 
کرد: این آب در حقیقت حقابه زیست محیطی دریاچه نمک بوده 
که سالانه به آن اختصاص نیافته است و وقوع پدیده ریزگردها را 
به دنبال داشته است که در نهایت هم موجب حرکت آب فراشور 

از سمت دریاچه به شهر قم خواهد شد.
خشک شدن کامل تالاب‌های دشت مسئله قم یکی از تبعاتی 
است که جعفری برای این چالش زیست محیطی برشمرده و 
معتقد است با ادامه یافتن این روند زیستگاه‌های ارزشمند دشت 
مسئله نابود خواهند شد و در ادامه شاهد کویری از نمک خواهیم 
بود که در ابتدا به صورت بلوری ظاهر می‌شود اما بعدها و در 
عرض چند سال به شکل پودر در آمده و با کوچک‌ترین وزش 
بادی در فضا پخش خواهد شد و به مناطق اطراف حرکت خواهد 

کرد.
مسئله‌ای که بخش مرکزی کشور و همه استان‌های حوزه 
دریاچه نمک و حتی پایتخت را تهدید خواهد کرد که به اعتقاد 
مسئول کارگروه کشاورزی و منابع طبیعی بسیج مهندسین 
کشاورزی سپاه قم، مدیریت و برنامه‌ریزی ناهماهنگ با توسعه 
پایدارکه در امتداد اتمام منابع آبی حرکت می‌کند بزرگ‌ترین 

دلیل وقوع چنین بحرانی است.
 نیاز به اصلاح الگوی کشاورزی

جعفری مهم‌ترین و اصلی‌ترین راه بهبود بحران حوزه آبخیز 
دریاچه نمک را اصلاح الگوی های کشاورزی دانسته و تأکید 
کرد: با توجه به اینکه بیشترین مصرف منابع آبی در بخش 
کشاورزی مصرف شده و با در نظرگرفتن عدم تحقق حقابه 
های زیست محیطی این منطقه، اولین و مهم‌ترین اولویت در 
کنترل بحران‌های حوزه آبخیز دریاچه نمک اصلاح الگوی های 
کشاورزی است که البته ارائه راهکارهای مدون و کارآمد برای 
حفظ معیشت و درآمد پایدار بومیان منطقه نیز در کنار آن الزامی 

است.
به اعتقاد مسئول کارگروه کشاورزی و منابع طبیعی بسیج 
مهندسین کشاورزی سپاه قم ایجاد و آموزش مشاغل خانوادگی 
با وام‌های بدون بهره و تضمین خرید محصولات تولیدی آن‌ها، 
آموزش هدفمند جوامع بومی در راستای تغییر الگوی کشت 
به ویژه تغییر الگوی در آمدی از کشاورزی به اکوتوریسم و 
دامپروری و توسعه صنایع تبدیلی کشاورزی و همچنین کشت 
گیاهان دارویی، گیاهان شورزی و پرورش دام‌های بومی منطقه 
از جمله شترداری و صنایع دستی می‌تواند ازجمله راهکارهای 
کارآمد برای حفظ معشیت بومیان منطقه و پایداری آن‌ها و در 

عین حال حفاظت از محیط زیست منطقه باشد.
 جعفری شفاف سازی و اطلاع رسانی وضعیت موجود منطقه 
را یکی از اساسی‌ترین نیازهای حفظ منطقه آسیب دیده دانسته 
و معتقد است بیان آمارهای وضعیت محیط زیستی منطقه برای 
جوامع بومی، هر چند ناخوشایند، اولین قدم در راه مدیریت 
صحیح است زیرا هنوز هم بسیاری از ساکنان منطقه آنطور که 
باید موضوع را جدی نگرفته‌اند و تازمانی که خود مردم محلی به 
خصوص افرادی که در بالا دست تالاب‌ها زندگی می‌کنند برای 
احیای این دریاچه اقدام نکنند کار چندانی از پیش نخواهد رفت.

رسمیت جوامع محلی در مدیریت آب
به اعتقاد جعفری با آموزش مردم محلی و تشکیل کارگاه‌های 
آموزشی در رابطه با مسائل محیط زیستی می‌توان زمینه‌های 
توجه زیست بوم عرصه‌های تالابی را ایجاد کرد و در این راستا 
سازمان‌های داوطلب فعال و مردم نهاد می‌توانند نقش برجسته 
ای را ایفا کنند و از مشارکت مردمی در تصمیم گیری و اجرای 

پروژه‌های احیای تالاب‌های دشت مسئله بهره برد.
وی معتقد است الگوهای توسعه باید خود را با ظرفیت منابع 
آب سازگار کنند، نه اینکه از محل ذخایر تجدید ناپذیر برای 

توسعه ناپایدار استفاده شود.
مدیریت وضعیت بحرانی منابع آب استان قم، به ویژه منابع آب 
زیر زمینی بخش کهک که مهم‌ترین ذخایر آب شیرین استان را 
دارا است. امروز نه در گرو تلاش برای عرضه آب، بلکه در گرو آن 
است که نقش جوامع محلی در مدیریت آب به رسمیت شناخته 
شود. از سویی دیگر به منظور تغییر نگرش در نظام حمکرانی آب 
نیازمند تغییر در رویکرد جوامع محلی به سوی منافع جمعی بلند 

مدت در مقابل منافع فردی کوتاه مدت هستیم.
تجربه نشان داده هرجایی در کاری گره افتاد هنگامی که کار 
به دست مردم سپرده شد بهبود حاصل شد، به نظر می‌رسد که 
نیاز است این بار هم مردم نیرو محرکه اقدام در راستای احیای 
دریاچه نمک باشند، کمپین احیای دریاچه نمک و فعالیت و 
اطلاع رسانی این پویش می‌توان مطالبه گری احیا و مدیریت 
این بحران را در بین همه مردم جامعه ایجاد کرده و به پیشبرد 

امور کمک کند.

بحرانی  که در مرکز کشور مغفول مانده است

بحران دریاچه نمک خطرناک ‌تر از بحران دریاچه ارومیه

رئیس پلیس راهور ناجا  اعلام کرد

فوت بیش از ۱۲ هزار نفر در حوادث ترافیکی 
۹ ماهه گذشته

رئیس پلیس راهور ناجا از فوت بیش از ۱۲ هزار نفر در حوادث ترافیکی ۹ ماهه 
امسال خبر داد و گفت: ۷۳ درصد از فوتی‌ها مربوط به حوادث جاده‌ای بوده است. 

سردار تقی مهری صبح چهارشنبه در ششمین گردهمایی بین‌المللی »ایمنی راه« 
و سیزدهمین گردهمایی بین‌المللی »نورو تروما« اظهار داشت: تروما مهمترین مسئله 

اصلی بعد از صحنه تصادف است.
وی با اعلام اینکه در سال ۸۴ بیش از ۲۷ هزار نفر در تصادفات رانندگی جان خود 
را از دست داده‌اند، افزود: در پایان سال ۹۴ این عدد به ۱۶ هزار و ۶۰۰ نفر کاهش 

یافت که نشان از عزم و اراده در کشور برای کاهش تلفات حوادث ترافیکی دارد.
سردار مهری با اعلام اینکه بر اساس مأموریت سازمان ملل به سازمان بهداشت 
جهانی برای نامگذاری سال‌های ۲۰۱۰ تا ۲۰۲۰ با عنوان »دهه ایمنی«، تأکید کرد: 
تحقق این مأموریت، الزاماتی می‌خواهد که اصلاح قوانین و مقررات راهنمایی و 
رانندگی در کشور، یکی از همین الزامات بوده است؛ به طوری که پلیس در سال ۸۹ 
توانست پس از ۴۰ سال قوانین تخلفات رانندگی را مورد بازنگری قرار دهد و امسال 
پس از گذشت پنج سال از اجرای آن قوانین جدید، دوباره به دنبال به روز کردن آنها 

هستیم؛ به طوری که پیشنهادات جدیدی را در همین ارتباط ارائه داده‌ایم.
رئیس پلیس راهور ناجا با عنوان این مطلب که بستن کمربند ایمنی در دهه ۸۰ در 
کشور جا افتاد و امروز به عنوان یک رفتار خوب ترافیکی تلقی می‌شود، افزود: بیش 
از ۹۰ درصد رانندگان ما در حال حاضر کمربند ایمنی را می‌بندند، اما هنوز بستن 

کمربند ایمنی برای سرنشینان نیازمند کار بیشتر است.
وی با اشاره به آمار ۹ ماهه تصادفات رانندگی که نشان از کاهش ۲.۷ درصدی تعداد 
جان‌باختگان نسبت به سال گذشته دارد، اظهار داشت: این در حالی است که بیش از 
یک میلیون گواهینامه جدید صادر کردیم و بیش از ۱.۵ میلیون وسیله نقلیه به چرخه 

حمل و نقل کشور اضافه شده است.
سردار مهری با اعلام اینکه قریب به ۱۹ میلیون خودرو و حدود ۱۲ میلیون 
موتورسیکلت در کشور وجود دارد، افزود: قریب به ۲۲ تا ۲۵ میلیون راننده فعال در 

کشور داریم که عدد بزرگی است.
رئیس پلیس راهور ناجا با اعلام اینکه قریب به ۵۰ درصد فوتی‌های حوادث ترافیکی 
بعد از صحنه حادثه و در مسیر بیمارستان و در داخل بیمارستان اتفاق می‌افتد، اظهار 
داشت: باید برای مجروحین بعد از صحنه تصادف برنامه‌ریزی دقیق‌تری داشته باشیم، 

بنابراین می‌طلبد در این زمینه سرمایه‌گذاری بیشتری صورت بگیرد.
وی با اشاره به سه عامل مهم راه، خودرو و رفتار راننده در وقوع تصادفات ترافیکی 
اظهار داشت: استانداردهای خودرو بهتر شده اما باز هم باید برای ارتقای کیفیت 

خودروها تلاش کنیم.
رئیس پلیس راهور ناجا با اعلام اینکه ۲۱۷ هزار کیلومتر جاده در کشور داریم که 
بیش از ۱۱۰ کیلومتر آن، جاده روستایی است، افزود: بیش از ۴۵۰ هزار کیلومتر معابر 

شهری داریم که در حدود ۱۰ هزار کیلومتر آن در تهران ایجاد شده است.
سردار مهری با اعلام اینکه ۷۳ درصد جان‌باختگان حوادث ترافیکی مربوط به خارج 
از شهرها است، گفت: در ۹ ماهه امسال ۵۳۰۰ فقره تصادف فوتی رخ داده که در این 
حوادث بیش از ۱۲ هزار نفر جان خود را از دست داده‌اند.وی با اشاره به اقداماتی که 
برای ایمنی جاده‌ها و کنترل حوادث ترافیکی انجام شده است، گفت: در حال حاضر 
حدود هزار دوربین فعال در جاده‌ها داریم که قرار است تا سال آینده به ۱۸۰۰ دوربین 
افزایش یابد.رئیس پلیس راهور ناجا با اعلام اینکه ۵۱ درصد کسانی که در تصادفات 
فوت کرده‌اند در سنین ۲۱ تا ۵۰ سال بوده‌اند، تأکید کرد: پلیس با بهره‌گیری و 

استفاده از تجربیات جهانی، به دنبال مدیریت سوانح ترافیکی است.

روش های موثر در بهبود روابط همسران
یاد گرفتن اصول ارتباط موجب نزدیکی همسران به 
یکدیگر می‌شود. آنها با یادگیری مهارت‌های ارتباطی 
می‌توانند از روابط عاطفی خود نهایت لذت را برده و آن را 

یک عامل مهم در زندگی بدانند.
به گزارش زندگی آنلاین، ارتباط موثر نیروی حیاتی هر 
رابطه ای است. برای بسیاری از زوج ها، یادگرفتن اینکه 
چگونه احساسات خود را بروز دهند، تضادهای خود را 
برطرف کنند و یا چگونه مشکلات و خواسته های خود را 

با هم به اشتراک بگذارند، یک چالش بزرگ است.
اگر شما بدانید که چگونه احساسات خود را بیان کنید 
و یا از طرف مقابل تان جویای عشق و محبت باشید، تاثیر 
زیادی در برطرف کردن تضادهای موجود و داشتن رابطه 
ای محکم و سالم تر و البته سرشار از محبت به دنبال 

خواهد داشت.
در این مقاله چند روش که در داشتن ارتباطی موثر با 

همسرتان به شما کمک می کند، آورده شده است.
شنونده فعالی باشید

بسیاری از تمرین های درمانی روابط زوج ها برپایه ارائه 
مهارت هایی است که به شما کمک می کند تا شنونده 
بهتری برای همسر خود باشید.شنونده فعال بودن نه تنها 
گفتگو در مورد مشکلات و حساسیت های طرفین را 
راحت تر می کند، بلکه درک و حس قدردانی طرفین 
نسبت به یکدیگر را نیز افزایش می دهد.در زمان تمرین 
این مهارت، از صحبت کننده انتظار می رود که روی یک 
موضوع و یک نکته متمرکز بماند.شنونده نیز باید تلاش 
کند روش هایی را بیابد که به کمک آنها بتواند تفکر، 
دیدگاه و احساسات خود را در مورد موضوع در حال بحث، 
با شخص گوینده سهیم کند. بنابراین، در این تمرین، 
مهم نیست که موضوع در حال بحث چیست؛ در واقع، 
مهمترین چیز این است که شنونده ای فعال و شکیبا 

باشید تا بتوانید عشق و محبت متقابلی را ایجاد کنید.
به عبارتی دیگر، به جای صرفا گوش کردن به چیزی 
که طرف مقابل می گوید، باید به احساسات او نیز اهمیت 

بدهید تا بتوانید ارتباط موثرتان را حفظ کنید.
احساسات خود را آزادانه ابراز کنید

بیشتر تمرین های درمانی روابط زوج ها برپایه کاهش 
تضادهای موجود و ایجاد یک راه موثرتر است که به کمک 
آن طرفین بتواند احساسات و عواطف خود را راحت تر 

بیان کنند.
نتوانند بدون جنگ و جدال  وقتی که زن و شوهر 
در مورد احساسات خود صحبت کنند، کارکردن روی 
نیز دشوار می شود.در  تفاوت ها  مشکلات، تضادها و 
واقع، قبل از اینکه بخواهید در مورد نحوه ابراز احساسات 
تان صحبت کنید، باید ببینید که چه چیزی به شما و 
همسرتان حس امنیت می دهد و آن را تامین کنید.

هنگام گفتگو باید زمان مناسب و مکانی را که هر دوی 
شما احساس راحتی و آرامش می کنید، انتخاب نمایید. 
در ضمن، باید سعی کنید ایده ها و افکار خود را به عمل 
تبدیل کنید تا مطمئن شوید که تلاش های مشترک تان 

در آینده باعث بهبود روابط تان می شود.
تغییرات و رشد شخصیتی یکدیگر را درک کنید

انسان ها با گذر زمان تغییر کرده و رشد می کنند و 
اغلب اوقات این روند باعث شگفتی شده و حتی شاید 

غیر منتظره باشد.
بودن در یک ارتباط طولانی با فردی، امکان زیرنظر 
داشتن تمام جوانب و ویژگی های فردی او را به ما می 
دهد و با کمی دقت می توانیم متوجه تغییرات همسر 
خود شویم.اما زوج هایی که نمی توانند این تغییر و رشد 
شخصیتی و اجتماعی طرف مقابلشان را درک کنند و 
یا بپذیرند، معمولا در ارتباط های خود به مشکل برمی 
راحت  "بیان  بودن"و  فعال  "شنونده  روش  خورند.دو 

احساسات" که در بالا از آنها سخن گفته شد، می تواند 
این تضاد را از میان بردارد. در واقع، اگر شما قادر به درک 
تغییر و ایجاد ارتباط با علایق و هیجانات جدید شریک 
زندگی خود نباشید، حتی بهترین و موثرترین تلاش ها 

برای بهبود روابط، محکوم به شکست خواهند شد.
مثبت صحبت کنید

آگاهی از روش های داشتن روابط موثر، به شما کمک 
می کند تا با همسرتان رابطه احساسی عمیقی برقرار 
کرده و بتوانید با شرایط و مشکلات پیچیده زندگی، بدون 
جروبحث مقابله کنید.استفاده از کلام و زبان مثبت در 
انتقال احساسات و آنچه که در ذهن شماست می تواند 
روش موثرتری در داشتن رابطه ای مناسب باشد.در واقع، 
استفاده از واژگان منفی و درشت باعث سرد شدن روابط 
ناامیدی در طرفین می گردد.بنابراین، مثبت  و حس 
صحبت کردن و استفاده از کلام دلگرم کننده، تضادها، 
اختلافات و بحثی که داغ شده است را به فرصتی برای 
رشد و پیشرفت طرفین تبدیل می کند.انجام این تمرین 
به طور مستمر در دراز مدت باعث نزدیک تر شدن شما 

به همسرتان می شود.
با هم به مسافرت بروید

حفظ روابط مناسب و صحیح، دشوار است و زحمت 
می خواهد. گذراندن لحظاتی بدون دغدغه و پر از آرامش 
کنار یکدیگر، بسیار مهم است.بنابراین سفر رفتن می تواند 
چنین لحظات خوبی را فراهم کند. هنگام سفر به دلیل 
فرصتی که دارید، می توانید روابط تان را بهتر کرده و 
برای یکدیگر لحظات شادی فراهم نمایید.یک جا ماندن 
و گرفتار روزمرگی شدن، موجب سردی و رکود روابط 
می شود. بنابراین رفتن به یک محیط جدید به شما این 
اجازه را می دهد تا اوقات خود را با هم گذرانده و خاطرات 

جدیدی به وجود بیاورید.
همچنین مسافرت، استرس های شما را کاهش داده 
و در چنین شرایطی راحت تر می توانید روابط خود را 

محکم تر کنید.
رفتاری پیچیده نداشته باشید

همیشه با جمله "من احساس می کنم" گفتگوی خود 
را با شریک زندگی تان شروع کنید.زیرا، این کار باعث 
می شود تا طرف مقابل تان بهتر بتواند ذهن و افکارش را 

روی صحبت های شما متمرکز کرده و درک کند.سعی 
کنید احساس خود را در مورد یک واقعه و یا یک گفتگوی 
ایجاد شده به طور مستقیم بیان کرده و به شریک زندگی 
تان کمک کنید تا به جای اینکه بخواهد نسبت به شما 
حس تدافعی بگیرد، دوست داشته باشد صحبت هایتان 

را بشنود.
به سرعت نتیجه گیری نکنید

اکثر مردم حین گوش کردن، فکر می کنند که همه 
چیز را دانسته و ادامه بحث را قبل از خارج شدن کلام از 
دهان گوینده، بیان می کنند.رفتن به سراغ نتیجه گیری 
و پایان بحث به این معنی است که شما با یک قضاوت و 

اعتقاد اولیه وارد گفتگو شده اید.
بنابراین، نفس عمیقی کشیده و ذهن تان را از هر آنچه 
که به آن معتقدید پاک کرده و تنها به گفته های طرف 
مقابل توجه کنید و احساسات او را محور گفتگوی تان 

قرار دهید.
سوال بپرسید

برای درک کامل طرف مقابل، بهتر است از او سوال 
بپرسید. این کار همچنین به همسرتان امکان می دهد تا 

دوباره شروع کننده گفتگو باشد.
در ضمن، سوالاتی که می پرسید باید به موضوع، مربوط 
بوده و به درک بیشتر کمک کند و هرگز نباید منجر به 
تا کاملا  به طرف مقابل گردد.تلاش کنید  اتهام زدن 
صحبت های طرف مقابل خود را متوجه شوید و آگاهی 

لازم در مورد آن را به دست آورید.
خودتان را به جای همسرتان بگذارید

اگر شنونده خوبی نباشید، حتما حین گفتگو از بحث 
اصلی منحرف خواهید شد.بنابراین در برخورد با تضادها، 
با یک هدف مشخص یعنی اینکه دوست دارید از طرف 
مقابل چه چیزی را یاد بگیرید و در ضمن، به دنبال درک 
چه چیزی هستید، وارد بحث شوید.برای اینکه نظرات، 
نیازها و احساسات طرف مقابل خود را بهتر درک کنید، 
مدام از دیدگاه خود صحبت و دفاع نکنید و سعی کنید 
لحظه ای خود را در موقعیت و شرایط طرف مقابل قرار 
داده و از دریچه چشم او به موضوع نگاه کنید.با توجه و 
عمل کردن به روش های فوق می توانید ارتباط موثری با 

همسرتان داشته باشید.






