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اقتصادی

عضو کمیسیون صنایع و معادن مجلس  اعلام کرد

سقوط آزاد ۱۶ پله ای صنعت ساختمان در سال ۹۵
عضو کمیسیون صنایع و معادن مجلس، از سهم ناچیز بخش مسکن در رشد 
اقتصادی انتقاد کرد و گفت: با افزایش حق بیمه کارگران ساختمانی میزان صدور 

پروانه های ساختمانی کاهش می یابد. 
حمیدرضا فولادگر با اشاره به افزایش حق بیمه کارگران ساختمانی و تاثیر آن در 
کاهش صدور پروانه های ساختمانی، گفت: در پی تصمیم سازمان تامین اجتماعی 
در خصوص افزایش حق بیمه در تمامی بخش ها، بیمه کارگران ساختمانی نیز 

بیشتر شده است.
نماینده مردم اصفهان در مجلس شورای اسلامی، با تاکید بر اینکه رقم افزایش 
نرخ بیمه کارگران ساختمانی بیش از نسبت افزایش حقوق کارگران بوده است، 
افزود: به طور حتم افزایش نرخ بیمه کارگران ساختمانی تبعات بسیاری بر بحث 
ساخت و ساز در کشور دارد. این نماینده مردم در مجلس دهم، با تاکید بر ضرورت 
ارایه برخی بسته های تشویقی و برخی معافیت ها در راستای رشد ساخت و ساز 
در کشور، تصریح کرد: متاسفانه برخی اقدامات و سیاست گذاری ها به عمیق تر 

شدن رکود در بخش مسکن دامن می زند.
وی با اشاره به مصوبه اخیر سازمان امور مالیاتی مبنی بر اخذ 10 درصدی مالیات 
از ساختمان های نوساز، گفت: این موضوع نیز همانند افزایش حق بیمه کارگران 
ساختمانی تاثیر عکس بر بازار مسکن داشته و وضعیت این بازار را بحرانی تر می 

کند.
انتقاد از سیاست های تنبیهی در صنعت ساختمان 

فولادگر با بیان اینکه در شرایط رکود مسکن باید سیاست های تشویقی از جمله 
بخشودگی عوارض، کاهش نرخ مالیات و اقداماتی از این دست دنبال شود، افزود: با 
توجه به اینکه رونق صنعت ساختمان بسیاری از مشاغل را از رکود خارج می کند 

باید تمام تلاش ها به حوزه رکودزدایی از این صنعت معطوف شود.
این نماینده مردم در مجلس با تاکید بر اینکه طبق آخرین آمار رشد منفی 
در حوزه صنعت ساختمان داشته ایم، گفت: در سال اخیر وضعیت مسکن با 
رشد منفی 16 درصد همراه بوده که این نشان از موفقیت آمیز نبودن سیاست 

ها دارد.
وی با بیان اینکه از میزان رشد اقتصادی 11 درصدی کشور در سال 95 ، 9 درصد 
آن متعلق به نفت است، افزود: 2 درصد از سهم رشد اقتصادی کشور مربوط سایر 

حوزه های اقتصادی غیر از نفت است که این میزان خیلی کم است.
رئیس کمیسیون ویژه حمایت از تولید ملی با تاکید بر اینکه دولت برنامه خروج 
از رکود را معطوف به نفت کرده است، تصریح کرد: بخش حقیقی اقتصاد حوزه 
مسکن و صنایع مرتبط با ساختمان است که باید از سوی دولت جدی گرفته شود./

رئیس اتاق ایران: 

سرمایه، گنجشک ترسو است 
رئیس اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی ایران گفت: سرمایه همچون یک 

گنجشک ترسو است که با کوچک ترین صدا و احساس ناامنی می پرد. 
»غلامحسین شافعی« در گفت وگو با ایرنا، درباره پیامدهای تخریب دولت روحانی 
و آثار بین المللی آن افزود: در شرایط متلاطم کنونی، بیش از هر چیز به آرامش در 
جامعه مورد نیاز است و هیچ چیز به اندازه آرامش نمی تواند در مسائل اقتصادی 

تاثیرگذار باشد.
به گفته وی، این موضوع می تواند در فرآیند اعتمادسازی سرمایه گذاران داخلی 
و خارجی بسیار اثرگذار باشد.این مسوول تصریح کرد: کشور به سرمایه گذاری 
نیاز دارد و احساس امنیت و آرامش برای سرمایه گذاران خارجی از اهمیت زیادی 
برخوردار است. وی یادآوری کرد: ایران اسلامی از نظر نظامی و انتظامی وضعیت 
مناسبی دارد اما برخی بگو مگوهای داخلی ممکن است به تنش انجامیده و 

اثرگذاری سوء داشته باشد.
شافعی تاکید کرد نظر هر کس قابل احترام است، حتی انتقاد سازنده ثواب دارد 

اما باید درباره نوع ادبیاتی که به کار گرفته می شود، دقت کرد.
رئیس اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی ایران اضافه کرد: موضوعی 
که در روزها و هفته های گذشته در جامعه شاهد بودیم با تذکر بموقع رهبر 
معظم انقلاب و نصایح ایشان در حال رفع شدن است و امید زیادی داریم هر 
چه سریعتر از این فضا خارج شویم و با یک اتحاد در جهت اهداف متعالی کشور 

حرکت کنیم.
وی تصریح کرد: به یقین آنانی که به هر اقدام ناروا و هتک حرمت افراد دیگر 
دست زده اند به نهادهای رسمی کشور وابسته نیستند و خودسرانه یا با اطلاعات 
کم آن را انجام داده اند؛ هرچند دخالت بزرگان کشور می تواند هدایت این افراد را 

نیز به دنبال داشته باشد. 
 به گزارش ایرنا، در راهپیمایی روز جهانی قدس، عده ای اندک در مسیر راهپیمایی 
به رییس جمهوری اهانت کردند که این اتفاق با انتقاد بسیاری از مسوولان، گروه 

های سیاسی و مردمی روبرو شد.

گرانی پیاز اشک دهک های پایین جامعه را درآورده است 

تلخ کامی کشاورزان از گرانی پیاز
نماینده درود و ازنا درمجلس،گفت:نرخ نجومی پیاز  بسیاری از طبقات متوسط 
و دهک های پایین جامعه را نگران کرده است، دولت به طریق اضطراری به این 

موضوع ورودکند. 
مجید کیان پور درباره افزایش تصاعدی نرخ پیاز درکشور،گفت: نرخ نجومی 
پیازطبقه متوسط  و دهک های پایین جامعه را نگران کرده است، بنابراین باید 
مشخص شودبه کدام دلیل باید شهروندان پیاز که نقش مولد در  پخت و پز بسیاری 
از  مواد غذایی سفره درجه یک شهروندان را دارد را  بدین  نرخ  که  هیچ گونه  

تطابقی  با قدرت  خرید  اقتصادی مردم ندارند را  خریداری کنند.
 نماینده  مردم درود و ازنا در مجلس شورای اسلامی،تصریح کرد: دولت باید با 
ترسیم یک استراتژی قانومنداجازه ندهد بدون حساب و کتاب محصولات غذایی 
برای خرید تضمینی  ناگهانی روبروشوندو وزارت کشاورزی  نرخهای  تغییر  با 
محصولات باید دو اصل  خرید به موقع و پرداخت در اسرع وقت را  مدنظر 

قرار دهند.
 کیان پور افزود:  تلخی کام کشاورزان  در گرانی پیاز  نیز  حدیث دیگری است، 
زیرا تکرار این  موضوع که محصولاتی همچون سیب زمینی و پیاز در مقاطع 
مختلف از کشاورزان با بهای مناسب خریداری  نمی شوند ، نیازمند واکاوی است، 
زیرا عدم خرید بهنیه از کشاورز دراین راستا  موجب می شود تا دلالان با ورود به 

بازار پیاز تعادل این محصول بسیار کاربردی را  برهم بزنند.
عضوهیئت رییسه کمیسیون عمران مجلس،یادآورشد:گرانی پیاز اشک دهک 
های کم درآمد جامعه را درآورده است و دولت نیزباید با دید نظارتی هرچه سریعتر 

وارد این مقوله شود.

سخنگوی کمیسیون برنامه، بودجه و محاسبات مجلس  عنوان کرد

بی تفاوتی خودروسازان داخلی به ارتقای 
کیفیت محصولات

اسلامی  شورای  مجلس  محاسبات  و  بودجه  برنامه،  کمیسیون  سخنگوی 
گفت:همراه با تشویق مردم به استفاده از کالاهای تولید داخل، باید تولیدکنندگان 

داخلی نیز کیفیت محصولات را ارتقا و قیمت را کاهش دهند. 
محمد مهدی مفتح گفت: زمانی که اقتصاد کشور با رکود روبرو است بطور طبیعی 

فروش با مشکل مواجه می شود.
نماینده مردم تویسرکان در مجلس شورای اسلامی ادامه داد:درآمد پایین مردم از 
عوامل مهمی است که در  رکود در بازار نقش دارد به دلیل اینکه ابتدا بخش عمده 
ای از درآمد صرف تامین کالاهای ضروری می شود و بدیهی است توان خرید با 

کاهش روبرو می شود.
افزود:بطور طبیعی مردم به دنبال خرید  این نماینده مردم در مجلس دهم 
کالاهای باکیفیت و با قیمت پایین هستند البته خرید کالاهای داخلی در راستای 
حمایت از اشتغالزایی است و مردم کالای ساخت داخل را با وجود اینکه کیفیت آن 
نسبت به کالای مشابه خارجی پایین تر باشد ترجیح می دهند و باید در این رابطه 

همچنان فرهنگ سازی شود.
مفتح افزود:اما ترجیح کالای ایرانی که از کیفیت پایین تری نسبت به کالای 
مشابه خارجی برخودار بوده، تا یک محدوده زمانی و قیمتی قابل قبول است، و باید 
مسئولان و تولیدکنندگان شرایطی را فراهم کنند تا بطور مثال در چند سال آینده 

کالای با کیفیت و با قیمت مناسب تولید شود.
وی ادامه داد:همراه با تشویق مردم به استفاده از کالاهای تولید داخل، باید 
تولیدکنندگان داخلی نیز کیفیت محصولات را ارتقا و قیمت را کاهش دهند.    
سخنگوی کمیسیون برنامه، بودجه و محاسبات مجلس شورای اسلامی یادآور 
شد:خودروسازان رفتار خوبی در قبال حمایتی که از آنان می شود، ندارند و 
هرسال کیفیت خودروهای تولیدی با کاهش روبرو  شده که این روند باید اصلا 

شود. 

 در حالی طی روزهای گذشته اعلام جدی تری از سوی مقامات 
ارشد اقتصادی و گاهی بانکی در رابطه با کاهش نرخ سود مطرح 
می شود و به نظر می رسد به زودی تغییراتی در نرخ های موجود 
ایجاد شود که بانک ها در مجموع چندان رضایتمند از شرایط 

موجود به نظر نرسیده و گله مند هستند. 
بانک ها تاکید دارند که برای کاهش نرخ سود بانکی و به دنبال 
آن اجرا از سوی شبکه بانکی باید شرایط لازم برای آن مهیا شود؛ 
تعدیل نرخ اندوخته قانونی، کاهش نرخ جریمه اضافه برداشت 
بانک ها از بانک مرکزی و همچنین فعالیت موثر بانک مرکزی در 

بازار بین بانکی از شروط اصلی خواهد بود.
به گزارش ایسنا، از تیرماه سال گذشته که نرخ سود بعد از 
چند دوره کاهش به نرخ 15 درصد برای سپرده و 1۸ درصد در 
تسهیلات رسید دیگر تغییری ایجاد نشد و با وجود تک رقمی 
شدن نرخ تورم سودهای بانکی در نرخ های قبلی باقی ماند. اما 
اخیرا بار دیگر موضوع کاهش سود به شدت مورد توجه مدیران 
اقتصادی به ویژه وزیر اقتصاد قرار گرفته و بر کاهش آن تاکید 
دارد. البته در این رابطه به تازگی مدیرعامل بانک ملی به عنوان 
رئیس شورای هماهنگی بانک های دولتی نیز نظر خود بر کاهش 
نرخ سود را اعلام کرده و تاکید داشته است که باید به کمتر از 15 

درصد آن را کاهش داد.
اینکه در حال حاضر  برای  اکنون موافقت کلی  در شرایطی 
نرخ های سود بانکی با اوضاع اقتصادی و بازده بنگاه ها انطباقی 
نداشته و باید کاهش پیدا کند وجود دارد که در سوی دیگر 
بانک ها در اجرای نرخ های فعلی نیز با مشکلاتی مواجه بوده و 

معتقدند که باید زمینه لازم برای کاهش سود فراهم شود.
در فضایی که اظهارات متفاوتی برای کاهش نرخ مطرح می شود 
پیگیری موضوع از کانون بانک های خصوصی در رابطه با اینکه آیا 
جلسه ای برگزار شده و به مانند دوره های قبل توافقی در این رابطه 

شکل گرفته است یا خیر با توضیحاتی همراه بود.
جمشیدی-دبیر کانون بانک های خصوصی- عنوان می کنند با 
وجود جلساتی که می تواند هر چند وقت یکبار در بانک مرکزی 
برگزار شده و نظراتی بین مدیران عامل بانک ها و مدیران بانک 
مرکزی مطرح شود اما فعلا جلسه مشترکی بین کانون بانک های 
خصوصی و شورای هماهنگی بانک های دولتی برای تصمیم گیری 
و توافق در مورد کاهش سود برگزار نشده است. این در حالی است 
که در دوره های قبل معمولا چنین جلساتی برگزار شده و بانک ها 

نظرات خود را اعلام می کردند.
شورا است که سود بانکی را تعیین می کند

با وجود اینکه همواره اعلام شده بانک ها خود در مورد تعیین 
نرخ سود توافق کرده و برای اجرای آن قدم برمی دارند اما آن طور 
که جمشیدی عنوان می کند جلساتی که بانک ها برای نرخ سود 
برگزار می کنند الزاما به تعیین نرخ نهایی منجر نشده و فقط در 
مورد این موضوع نظر خود را اعلام خواهند کرد وگرنه تعیین نرخ 
سود بر عهده شورای پول و اعتبار بوده و به طور قطع می توان 
گفت که بانک ها تعیین کننده نرخ نیستند و تنها با اعلام نظر، 
موضوع به بانک  مرکزی منعکس شده و این بانک نظرات بانک ها 

را در شورای پول و اعتبار مطرح می کند.
وی در این باره به جریان سال گذشته در رابطه با کاهش نرخ 
سود و اینکه چرا بانک ها در حال حاضر نمی توانند به نرخ های 

مصوب پایبند باشد نیز اشاره ای داشت.
ظاهرا سال گذشته در جلساتی که بانک ها برگزار کرده اند در  
مورد نرخ سود سپرده با نرخی حدود 15 درصد موافق بوده اند اما 
در رابطه با تعیین نرخ سود تسهیلات با آنچه که مصوب می شود، 
موافقتی نداشته اند و مطابق با شرایط موجود آنها نبوده است. 
بانکها برای کاهش نرخ سود شرایطی را تعریف کرده بودند که با 
اعمال آن می توانست زمینه اجرای نرخ های کاهش یافته را فراهم 

کند. تغییر در نرخ سود اندوخته های قانونی، کاهش جریمه ۳۴ 
درصدی اضافه برداشت و از سوی دیگر فعال بودن بانک مرکزی 

در بازار بین بانکی از جمله این درخواست ها بوده است.
در توضیح این موضوع باید یادآور شد که جمشیدی تاکید 
دارد وقتی می گوییم جریمه ۳۴ درصدی اضافه برداشت از بانک 
مرکزی تعدیل شود و متناسب با نرخ تورم باشد، برخی می گویند 
خوب تخلف نکنید تا جریمه نشوید در حالی که باید گفت چرا 
بانک ها در اضافه برداشت تخلف می کنند؟ توضیح آن این است 
که وقتی نرخ سودی برای آنها تعیین می شود که زیان آور است 
و نمی تواند منابع لازم را تامین کند ناچار به تخلف و برداشت از 
بانک مرکزی خواهند شد. از سوی دیگر بانک مرکزی وقتی در 
بازار بین بانکی به طور فعال برخورد نکند و نتوان نیاز چند روزه 
بانک ها برای تامین منابع را تامین کرد آن گاه به سمت جذب 
سپرده حتی با نرخ سود بالاتر از سمت مشتریان پیش خواهند 
رفت که البته این نوع تامین مالی به اندازه چند روز در بازار بین 

بانکی نیست و مدت ها طول خواهد کشید.
دبیر کانون بانک های خصوصی این را هم توضیح داد که وقتی 
نرخ سود سپرده و تسهیلات به نحوی در شورای پول و اعتبار 
مصوب می شود که برای بانک ها زیان ده بود در نتیجه نباید انتظار 
داشت که بانک ها به مرور به آنچه که به آنها ابلاغ شده بتوانند 
به طور کامل تن دهند. چرا که سودی که برای سپرده پرداخت 
می کنند در حال حاضر بالاتر از درآمدی است که بابت تسهیلات 
کسب می شود و در نتیجه هزینه پول آنها با درآمدها انطباقی 

ندارد.
چرا بانکها به سود مصوب پایبند نیستند؟ 

 وی از مهمترین دلایل عدم رعایت نرخ های سود موجود را این 
می داند که بانک ها به عبارتی بنگاه های اقتصادی هستند که نباید 
از جیب سهامداران خود سود سپرده و یا هزینه های این چنینی 

را پرداخت کنند. پس وقتی که سودهای تعیین شده به این نحو 
باشد در نهایت به سمتی می رود که ناچارند برای تامین منابع 

دست به جاهایی ببرند که ممکن است تخلف محسوب شود.
وی تاکید دارد با شرایط موجود به طور حتم در مجامعی که 
بانک ها برای سال 1۳95 برگزار خواهند کرد یا اینکه سودهای 
تقسیمی آنها بسیار کمتر از سال های قبل خواهد بود و یا اینکه 

ممکن است حتی به سمت زیان دهی پیش بروند.
با این حال مدیران بانکی تاکید دارند که برای کاهش نرخ سود 
باید زمینه هایی برای آن فراهم شود وگرنه همچنان تخلف در 
اجرای نرخ های سودهای مصوب وجود دارد. این در حالی است 
که در دوره های گذشته نیز پیش آمده بود که بانک ها برای اجرای 
سودهای مصوب پیش شرط هایی را مطرح کرده و البته در رابطه 

با آنها اقدام شده بود.
حدود دو سال پیش بود که در جریان کاهش سریع نرخ سود 
بانکی همتی که در آن زمان ریاست شورای هماهنگی بانک های 
دولتی را بر عهده داشت در اظهاراتی اعلام کرد که تا شروط 
بانک ها برای کاهش نرخ سود اجرایی نشود، نباید از آنها انتظار 

داشت.
برای  غیرمجاز  موسسات  با  برخورد  که  داشت  تاکید  وی 
جلوگیری از ایجاد رقابت مخرب در جذب سپرده و همچنین 
تامین نقدینگی بانک ها از طریق بازار بین بانکی و یا کاهش نرخ 
سود سپرده های قانونی از شروط لازم خواهد بود که البته این 

شرایط در ادامه تا حدودی تعدیل شد.
اما در جریان مباحث مطرح شده برای کاهش نرخ سود بانکی، 
موارد دیگری نیز مورد توجه قرار دارد که به رقبای سود بانکی 
مربوط می شود. وجود بازارهای رقیبی همچون بازار بدهی و یا 
جذب سپرده از سوی خودروسازان، صندوق های سرمایه گذاری 

از جمله این موارد است.

شورا به شرایط بانک ها اعتنا نکرد!

کاهش سودبانکی جدی شد

هیات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک منطقه یک قم تصرفات مالکانه 
مفروزی متقاضیان پرونده های تشکیلی طبق قانون مذکور را براساس گزارش کارشناسان و 

به استناد مدارک موجود در پرونده به شرح آراء ذیل تایید نموده اند.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴206 شماره  رای   -1
1۳9۴11۴۴۳0001001552 آقای مجتبی راستگو فرزند مصطفی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 160 مترمربع پلاک باقیمانده 10۴۳2 اصلی واقع در قم بخش یک 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری از رقیه حاجی حسینی.)م الف 

)۳22۳
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001002۳7۴ شماره  رای   -2
1۳9211۴۴۳0001002209 خانم نرگس تمیزکار فرزند محمد در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 11۳/75 مترمربع پلاک شماره ۳ فرعی از 10295 اصلی واقع در 

قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف ۳2۳7(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001000200 شماره  رای   -۳
1۳9111۴۴۳0001007966 آقای محمدمحسن روزبه فرزند علی خاص در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 10۴/۳5 مترمربع پلاک شماره 10979 اصلی واقع در قم 
بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی .)م الف ۳2۴5(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳00010050۸7 شماره  رای   -۴
1۳9511۴۴۳0001001695 آقای محمدحسین اسلامی مهر فرزند علی در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 107/۳۴ مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 11200 اصلی 
واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.

)م الف ۳251(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9560۳۳00010279۳1 شماره  رای   -5
1۳9511۴۴۳000100059۳ آقای اسماعیل عسگری زواره فرزند مهدی در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 7۳/۸0 مترمربع پلاک شماره 1۴ فرعی از 10۴7۳و10۴72 
اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م 

الف ۳255(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴52۳ شماره  رای   -6
1۳9511۴۴۳000100075۸ آقای علی خاکسار فرزند غلامحسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت ۳5/۳۸ مترمربع پلاک شماره 19 فرعی از 9۴۳7 اصلی واقع در قم 

بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف ۳262(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴519 شماره  رای   -7
1۳9511۴۴۳0001000757 آقای رسول خاکسار فرزند غلامحسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت ۳5/6۳ مترمربع پلاک شماره 19 فرعی از 9۴۳7 اصلی واقع در قم 

بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی  .)م الف ۳261(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴2۸۳ شماره  رای   -۸
در ششدانگ  درویشعلی  فرزند  آقای محمدعلی صدیق   1۳9511۴۴۳0001000۳79
یکباب ساختمان به مساحت 152/25 مترمربع پلاک شماره 109۴2 اصلی واقع در قم 

بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف ۳2۴۸(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100502۳ شماره  رای   -9
1۳9۴11۴۴۳0001001۴06 آقای علی نجفی قوزوللو فرزند زلفعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 59/69 مترمربع پلاک شماره 110۴۳ اصلی واقع در قم بخش یک 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از ناصر میری .)م 

الف ۳26۸(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100610۳ شماره  10-رای 
یکباب  در ششدانگ  عباداله  فرزند  سیفی  مهدی  آقای   1۳9511۴۴۳000100177۴
ساختمان به مساحت 126 مترمربع پلاک شماره 102۸1 اصلی واقع در قم بخش یک 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از محمدعلی هدایتی 

.)م الف ۳270(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴50۳ شماره  رای   -11
1۳9111۴۴۳000100۳9۴2 آقای سیدرضا هدایتی خرق فرزند سید حسن در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 71 مترمربع پلاک شماره 2۸ فرعی از 110۳۸ اصلی واقع 
در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 

)۳27۳
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴۸56 شماره  رای   -12
1۳9611۴۴۳0001000271 آقای کاظم عزیزی فرزند اسمعیل در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 1۴۴ مترمربع پلاک شماره 1091۴ اصلی واقع در قم بخش یک 

حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف ۳27۴(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۳۳1۸ شماره  رای   -1۳
1۳9211۴۴۳0001001۳25 آقای حمزه شعبانی فردوئی فرزند عباس در سه دانگ مشاع 
از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 119 مترمربع پلاک شماره 10۴26 

اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۳۳20 شماره  رای   -1۴
1۳9511۴۴۳00010016۴6 آقای غلامرضا شعبانی فردوئی فرزند عباس در سه دانگ 
مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 119 مترمربع پلاک شماره 
10۴26 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

رسمی .
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9560۳۳0001027۴15 شماره  رای   -15
یکباب  ششدانگ  در  یداله  فرزند  قاسمی  حسن  آقای   1۳9111۴۴۳00010060۳9
ساختمان به مساحت 157/5 مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 10929 اصلی واقع در قم 
بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی .)م الف ۳275(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴۴۴۳ شماره  رای   -16
1۳9111۴۴۳000201۳1۴6 آقای محسن کیهانیان فرزند حسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 1۴2/0۴ مترمربع پلاک شماره 1092۳/9 اصلی واقع در قم بخش 
یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از زین العابدین 

نیکو گفتار .)م الف ۳299(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100209۳ شماره  رای   -17
1۳9۴11۴۴۳0001000۸56 آقای داود قربانی فرزند محمدعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت ۸۴/۸9 مترمربع پلاک باقیمانده112۴0 اصلی واقع در قم بخش 
یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سید احمد 

رضوی .)م الف ۳29۳(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9560۳۳000102۳156 شماره  رای   -1۸
یکباب  ششدانگ  در  غلامعلی  فرزند  بادی  جواد  آقای   1۳9111۴۴۳000100555۴
ساختمان به مساحت ۴۸/60 مترمربع پلاک شماره 10۴۳7 اصلی واقع در قم بخش یک 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از غلامعلی نظری 

منش احدی از وراث عباس نظری منش .)م الف ۳295(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴97۳ شماره  رای   -19
1۳9111۴۴۳00010071۸1 آقای محمد غریبی فرزند خدمتعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 9۴/67 مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 110۳9 اصلی واقع در 
قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از 

سیدحسن معصومی .)م الف ۳296(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9۴60۳۳000101۸۴97 شماره  رای   -20
1۳9111۴۴۳0001006۴1۸ آقای عزیزاله قائم پناه فرزند سلمان در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت ۴1/57 مترمربع پلاک شماره 112۴۴ اصلی واقع در قم بخش یک 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از حسن طاهری وراث 

مهدی طاهری .)م الف ۳۳00(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001000900 شماره  رای   -21
از  مشاع  دانگ  دو  در  اصغر  فرزند  شعبانی  اکبر  آقای   1۳9511۴۴۳00010011۸۴
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 171/5 مترمربع پلاک شماره 11 فرعی 
از 10۴۸2 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

مالکیت مشاعی.)م الف 2190(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001000902 شماره  رای   -22
مشاع  دانگ  دو  در  اصغر  فرزند  شعبانی  طاهره  خانم   1۳9511۴۴۳00010011۸5
ازششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 171/5 مترمربع پلاک شماره 11 فرعی 
از 10۴۸2 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

مالکیت مشاعی.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001000۸99 شماره  رای   -2۳
از  مشاع  دانگ  دو  در  حسین  فرزند  خلج  اقدس  خانم   1۳9511۴۴۳00010011۸۳
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 171/5 مترمربع پلاک شماره 11 فرعی 
از 10۴۸2 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

مالکیت مشاعی.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001001657 شماره  رای   -2۴
1۳9111۴۴۳0001006۳۴1 آقای روح اله ابراهیمی فرزند حسن در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 1۴۳ مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 111۸6 اصلی واقع در قم 
بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سلطنت 

سزاوار .)م الف ۳۳0۸(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴90۴ شماره  رای   -25
در 61/51  محمود  آقا  فرزند  موجانی  سیدمحمد  آقای   1۳9۴11۴۴۳0001000621
مترمربع مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ ۸۴/۸۴  مترمربع پلاک 
شماره 10۸52 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی 

سند رسمی.)م الف ۳۳09(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴905 شماره  رای   -26
1۳9511۴۴۳0001000۸10 آقای سیدرضا موجانی فرزند محمود در 2۳/۳۳ مترمربع 
مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ ۸۴/۸۴ مترمربع پلاک شماره 
10۸52 اصلی واقع در قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

رسمی .)م الف ۳۳10(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳0001005۴09 شماره  رای   -27
1۳9211۴۴۳0001000۳9۸ آقای محمدرضا اصغری فرزند حسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 105 مترمربع پلاک شماره 111۳۴ اصلی واقع در قم بخش یک حوزه 
ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سیدمحمدتقی فاطمی 

احدی از وراث سید حسین فاطمی.)م الف ۳۳1۴(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳00010015۴7 شماره  رای   -2۸
1۳9511۴۴۳0001001۸59 آقای غلامحسین حمیدی راد فرزند مرتضی در سه دانگ 
مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 7۳ مترمربع پلاک شماره 1 
فرعی از 10۴21 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

مالکیت مشاعی.)م الف ۳۳19(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳00010015۴۸ شماره  رای   -29
1۳9511۴۴۳0001001۸61 خانم معصومه خاک کرد فرزند اسدالله در سه دانگ مشاع 
از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 7۳ مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 
10۴21 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت 

مشاعی.)م الف ۳۳19(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   1۳9660۳۳000100۴20۳ شماره  رای   -۳0
یکباب  ششدانگ  در  علی  فرزند  وفاداران  سعید  آقای   1۳9۳11۴۴۳00010009۳9
ساختمان به مساحت 1۳۸/۸0 مترمربع پلاک شماره 109۳۳/75 و 109۳۴ اصلی و 
1092۸ اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت 

مشاعی.)م الف ۳2۸5(
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء موعد 
مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با توجه به عدم دسترسی به مالکین مشاعی مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع اعتراضی داشته باشند ظرف 
مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد منطقه یک 
قم تسلیم و رسید آن را اخذ و ظرف مدت یکماه پس از تسلیم اعتراض به اداره ثبت به 
دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا به این اداره تحویل 
نمایند لازم به توضیح است که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع از مراجعه متضرر 

به دادگاه نخواهد بود.
تاریخ انتشار اول: 13۹6/04/2۵ 
تاریخ انتشار دوم: 13۹6/0۵/۹
محمدرضا ادیبان- رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

آگهی ماده 3 قانون تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و مشاعی

هیات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو قم تصرفات مالکانه مفروزی متقاضیان پرونده های تشکیلی طبق 
قانون مذکور را براساس گزارش کارشناسان و به استناد مدارک موجود در پرونده به شرح آراء ذیل تایید نموده اند.

1- رای شماره 1۳9660۳۳000200۴5۴5 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9۳11۴۴۳00020010۴6 آقای حسین حسن پور 
قراسوئی فرزند قربانعلی در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 100/۸5 مترمربع پلاک شماره 
1/2۴2 فرعی از 2266 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از جلال ایلانلو.)م الف 

)۳2۳1
2- رای شماره 1۳9660۳۳000201025۸ مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000201۴۸۳5 آقای عبدالحسن رفیعی فرزند 
علی حسین در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت  101/90 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 
2۳۳۳ و 2۳۳۴ اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از علی پوستچی.)م الف ۳2۳2( 
۳- رای شماره 1۳9660۳۳000200۴۴25 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000200570۴ آقای علیرضا احمدی نیازی 
فرزند ابراهیم در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 102 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 1765 

اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از فرهاد برقعی.)م الف ۴۴25(
۴- رای شماره 1۳9660۳۳0002010165 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9511۴۴۳0002001510 خانم فرشته صباغ فرزند 
حسین در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 62/50 مترمربع پلاک شماره ۳6۴ فرعی از 1۸7۸ 

اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی علی صباغ کردخوری .)م الف ۳2۴۴(
5- رای شماره 1۳9660۳۳00020102۴۳ مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002010۸07 آقای علیرضا داودی فرزند 
شعبان در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 75 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 2۳۸0 اصلی 

واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از خلیل و عبدالعلی زندیه .)م الف ۳250(
6- رای شماره 1۳9660۳۳000201009۸ مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002005929 آقای شعبانعلی معین سلطانی 
فرزند علی در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 92/۳0 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 22۸1 

اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از بتول زند.)م الف ۳259(
7- رای شماره 1۳9660۳۳00020101۴7 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9211۴۴۳0002001501 آقای عبداله باختر فرزند احمد 
در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت ۳۴1۸/۳5 مترمربع پلاک شماره  فرعی از باقیمانده 2566 
و 2567 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از معصومعلی مزرعه شاهی.)م الف ۳252(

۸- رای شماره 1۳9660۳۳000200726۸ مربوط به پرونده کلاسه 1۳9۴11۴۴۳00020001۸1 آقای فیض اله آزاد فرزند 
محمدعلی در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 221/۸0 مترمربع پلاک شماره 66/69۸ 
فرعی از 19۳9 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف ۳26۴(
9- رای شماره 1۳9660۳۳0002007269 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9۴11۴۴۳00020001۸2 خانم کبری آزاد فرزند فیض 
اله در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت ۳۳0/67 مترمربع پلاک شماره 66/69۸ فرعی از 19۳9 

اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف ۳26۳(
10- رای شماره 1۳9660۳۳000200۳752 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000201۴566 آقای محمد بابای بیاتی 
فرزند قدرت اله در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 12۴/۸7 مترمربع پلاک شماره 2/۳02 
فرعی از 2۳9۳ اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از آقای التفات زمان پور.)م الف 

)۳272
11- رای شماره 1۳9660۳۳0002010096 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002017919 آقای دوستعلی قاسمی 

فرزند قاسم در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 100 مترمربع پلاک شماره باقیمانده فرعی از 
1915 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از صفرعلی وصالی شجاع.)م الف ۳2۸۸(

12- رای شماره 1۳9660۳۳0002010۳52 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000200۳7۴7 آقای ابوالقاسم حسینی 
فرزند سید حبیب در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 7۸ مترمربع پلاک شماره ۳ فرعی از 

2۳02 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از حسن و احمد متقی.)م الف ۳2۸2(
1۳- رای شماره 1۳9660۳۳00020102۸9 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9211۴۴۳0002001۸۳9 خانم پری نظری فرزند 
غلامحسن در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 96 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 1925 اصلی 

واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف ۳2۴۳(
1۴- رای شماره 1۳9660۳۳000200۸012 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002012120 آقای حسینعلی عبداللهی 
فرزند محمدرضا در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 71/10 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 
2717 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از قربانعلی قاهری شنگل آباد.)م الف 2120(

15- رای شماره 1۳9660۳۳000200۸705 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9211۴۴۳000200۳۴5۴ آقای نادعلی بدرخانی فرزند 
محمد در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 119/۴0 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 21۸6 و 
21۸5 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از مردعلی  مرادی مالک رسمی.)م الف 

)۳297
16- رای شماره 1۳9660۳۳000201029۸ مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002006121 آقای غلامرضا محمودآبادی 
فرزند محمد در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 107/52 مترمربع پلاک شماره  فرعی از 

2۳07 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی جلیل رمضانی.)م الف ۳299(
17- رای شماره 1۳9660۳۳0002010257 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳0002019۳01 آقای اسماعیل جوکار معین 
آبادی فرزند رضا در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت ۸9/۳5 مترمربع پلاک شماره 2 فرعی از 

2277 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از علی جوهری .)م الف ۳۳15(
1۸- رای شماره 1۳9660۳۳000200۸000 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000201500۴ خانم خدیجه اعتمادی فرزند 
میرزا محمد در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 119/22 مترمربع پلاک شماره ۳6 فرعی 
از 272۴ اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از مرتضی پیر حسینلو.)م الف ۳۳20(

19- رای شماره 1۳9660۳۳00020102۳7 مربوط به پرونده کلاسه 1۳9111۴۴۳000201۳5۴۳ آقای ابوالفضل خوش قامت 
احمدی فرزند محمدهاشم در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 22/57 مترمربع پلاک شماره  
فرعی از 159۳ اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف ۳۳22(
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء موعد مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با 
توجه به عدم دسترسی به مالکین مشاعی مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع اعتراضی داشته باشند 
ظرف مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد منطقه ی دو قم تسلیم و رسید آن را اخذ و 
ظرف مدت یکماه پس از تسلیم اعتراض به اداره ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا 

به این اداره تحویل نمایند لازم به توضیح است که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.
تاریخ انتشار اول: 13۹6/04/2۵ 
تاریخ انتشار دوم: 13۹6/0۵/۹
مرتضی نورانی آرانی- رئیس ثبت اسناد منطقه دو قم
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یکشنبه -بیست وپنجم ماه 1396-    سال بیستم -   شماره 444326
ورزشی

 شاخص ترین بیرون مانده های نقل و انتقالات

چهار کاپیتان تیم ملی تیم ندارند!
با نزدیک شدن به شروع فصل هفدهم، هنوز ستاره های بزرگی در لیست تیم های فصل 
آینده قرار نگرفته اند و عجیب اینکه در بین این اسامی چهار کاپیتان سابق تیم ملی نیز 

قرار دارند.
لیگ برتر کمتر از دو هفته دیگر آغاز خواهد شد و این در حالی است که نام بسیاری 
از چهره های قابل توجه فوتبال ایران جایی در لیست تیم های فصل بعدی قرار نگرفته اند. 
اشکان دژآگه و آندرانیک تیموریان بزرگترین چهره های جامانده از نقل و انتقالات فوتبال 
ایران محسوب می شوند که سابقه کاپیتانی تیم ملی ایران را نیز در کارنامه دارند و جزو 
عجیب ترین جامانده ها محسوب می شوند. در این بین محمد نصرتی و محسن بنگر نیز با 
سابقه کاپیتانی تیم ملی هنوز جایی در لیست تیم های لیگ هفدهم ندارند. در ادامه نگاهی 

می اندازیم به نام بازیکنان باقی مانده از نقل و انتقالات.
اشکان دژاگه 

کاپیتان تیم ملی که مرد مورد اعتماد کارلوس کی روش نیز محسوب می شود بعد از 
مدتی حضور در لیگ ستارگان قطر به آلمان بازگشت تا برای ولفسبورگ به میدان برود. 
حضور در آلمان و تیمی که از آن خاطرات خوشی در ذهن داشت نیز نتوانست او را به 
روزهای اوجش بازگرداند و مصدومیت مانع بزرگ او شد. بدون تیم بودن یکی از مهره های 
کلیدی کی روش در سال منتهی به جام جهانی اتفاق خوبی برای تیم ملی کشورمان نیست 
هرچند او هرگز به حضور در فوتبال ایران فکر نکرده و همچنان به دنبال حضور اروپایی 

خود است و باید دید کدام تیم شماره 21 ایران را از آن خود خواهد کرد.
آندرانیک تیموریان 

دیگر کاپیتان تیم ملی نیز که اکنون یک سال می شود که از جمع شاگردان کارلوس 
کی روش دور مانده، در فصل گذشته در یک قدمی بازگشت به استقلال قرار داشت. با این 
حال مشکل محرومیت این تیم از جذب بازیکن در نیم فصل گذشته باعث شد تا او به 
نفت تهران برود و روی ارسال خود نیز باعث قهرمانی این تیم در جام حذفی شد. او در 
پایان فصل جزو گزینه های حضور در سپیدرود محسوب می شد که این انتقال نهایی نشد 

و اکنون باید دید شماره 1۴ سال های اخیر چه تصمیمی برای آینده اش خواهد گرفت.
محسن بنگر 

کاپیتان سابق پرسپولیس بعد از جدایی از این تیم راهی تراکتورسازی شد اما درگیری 
با قلعه نویی در فصل گذشته بنگر ۳7 ساله را خانه نشین کرد و تقریبا یک نیم فصل بدون 
تیم بودن برای بازیکن در چنین سن و سالی کافی است تا دیگر مورد علاقه تیمی نباشد. 
صحبت از بازگشت او به تراکتورسازی پس از مصدومیت هادی محمدی مطرح شد که 
البته روز گذشته توسط یحیی گل محمدی تکذیب شد تا این مدافع شمالی نیز اکنون 

بدون تیم محسوب شود.
وحید طالب لو 

باز هم کاپیتان و اینبار کسی که سابقه بستن بازوبند استقلال را در کارنامه دارد در ابتدای 
فصل بدون مقصد است. دروازه بان سابق استقلال فصل گذشته عملکرد قابل قبولی در 
فولاد خوزستان داشت، بعد از عملکرد متزلزل برابر پرسپولیس از چشم فولادی ها افتاد تا 
اکنون با حضور سیروس پورموسوی آنها حامد لک را به جمع خود اضافه کنند تا طالب لو 

نیز دیگر بازیکن شاخص بدون تیم حال حاضر فوتبال ایران محسوب شود.
هاشم بیک زاده 

مدافعی که قرار بود دفاع چپ فیکس تیم ملی در جام جهانی 201۴ باشد و لیونل مسی 
را مهار کند در حال حاضر با وجود یک نیم فصل بیرون نشستن هنوز تکلیفش برای فصل 
جدید مشخص نیست. بیک زاده نیم فصل گذشته با تراکتورسازی قرارداد بست ولی بعد از 
پایان نقل و انتقالات متوجه شد این تیم حق اضافه کردن بازیکن جدید نداشته و قراردادش 
غیر قانونی بوده است. او که اکنون بازیکن آزاد است امیدوار به مورد توجه قرار گرفتن توسط 

تیمی است و شانس خود را جستجو می کند.
حنیف عمران زاده 

مدافع سابق استقلال فصل گذشته را با خونه به خونه در لیگ یک شروع کرد و سپس 
به صبای قم پیوست. سقوط صبا به لیگ یک این بازیکن را هم بلاتکلیف کرده است. 
صحبت از حضور او در ماشین سازی تبریز بود که تکذیب شد و هنوز تیم فصل آینده این 

بازیکن مشخص نیست.
آرش افشین

یکی از استعدادهای فوتبال ایران که سربازی و مصدومیت او را از مسیر موفقیت آمیزی 
که در پیش گرفته بود ناکام گذاشت. افشین بعد از حضوری ناموفق در استقلال تهران 
راهی استقلال خوزستان شد و در این فصل البته از لیست این تیم نیز خارج شده و 
گمانه زنی ها به بازگشت او به فولاد خوزستان خبر می دهد و هرچند هنوز چیزی مشخص 

نیست. 
بهنام برزای

هنوز مشخص نشده چطور بازیکنی که مورد اعتماد علیرضا منصوریان بوده در لیست 
مازاد پایان فصل استقلال قرار گرفته و البته این بازیکن علیرغم پیشنهاد مناسبی که داشته 
فعلا به واسطه وسوسه حضور در فوتبال اروپا به آنها پاسخ منفی داده است تا احتمال 

حضورش در فصل هفدهم فوتبال ایران کاهش یابد.

اعلام آرای انضباطی فوتبال،  فوتسال و فوتبال ساحلی

 هیئت فوتبال قم بازنده شد
کمیته انضباطی فدراسیون فوتبال آرای انضباطی لیگ برتر فوتبال،  فوتسال و فوتبال 

ساحلی را اعلام کرد.
کمیته انضباطی رای های خود را در خصوص تیم های لیگ برتری فوتبال، فوتبال 

ساحلی و فوتسال صادر کرد که این احکام به شرح زیر است:
فوتبال: 

دیدار تیم های صبا قم و استقلال خوزستان از هفته سی ام رقابت های لیگ برتر در 
فصل گذشته برگزار و از سوی حسن رضایی تدارکات تیم صبای قم تخلفاتی مبنی 
بر فحاشی، اهانت و حمله ور شدن به داور رخ داده است. وی به مدت یک ماه مفید 
از همراهی تیم خود و پرداخت 50 میلیون ریال جریمه نقدی محکوم شد.)این رای 

قابل تجدید نظر است(
فوتسال: دیدار تیم های هیئت فوتبال استان قم و گیتی پسند اصفهان که قرار بود 
درتاریخ 7 تیر ماه در قم برگزار شود به دلیل اینکه تیم میزبان)قم( بدون عذر موجه از 
انجام مسابقه خوداری کرده است، تیم هیئت فوتبال قم به پرداخت 50 میلیون ریال 
جریمه نقدی محکوم شد. ضمن اینکه نتیجه این مسابقه سه بر صفر به سود گیتی 

پسند اصفهان اعلام شد.)این رای قطعی است(
فوتبال ساحلی: به دلیل تخلفات تماشاگران تیم شهریار ساری در دیدار با تیم 
ایفا سرام، این تیم به پرداخت ۳0 میلیون ریال جریمه نقدی محکوم شد.)این رای 

قطعی است(

سوپرجام به تعویق افتاد

دربی سرخابی در آلمان 3۱ تیر برگزار می شود 
با حضور مدیران دو باشگاه استقلال و پرسپولیس در سازمان لیگ تعویق بازی 

سوپرجام رسمی و اعلام خواهد شد.
فتاحی مسئول برگزاری مسابقات سازمان لیگ می گوید: باتوجه به اینکه برگزاری 
دربی خارج از ایران برای دو باشگاه سرخ و آبی درآمدزایی به همراه خواهد داشت 
تصمیم گرفتیم در این زمینه به آنها کمک کنیم و بعد از جلسه ای که با مدیران این 

تیم خواهیم داشت تاریخ قطعی سوپرجام را مشخص می کنیم. 
این حرف فتاحی به منزله کوتاه آمدن سازمان لیگ در مقابل دو باشگاه سرخابی 
است. البته مهدی تاج رئیس فدراسیون فوتبال نیز دیروز در حرف های خود در 
مراسم بدرقه تیم امید تلویحا اعلام کرده بود که با دو باشگاه سرخابی کنار خواهد آمد. 
به گفته فتاحی نمایندگان دو باشگاه استقلال و پرسپولیس ساعتی دیگر به 
سازمان لیگ می آیند و مدارک خودشان را ارائه می دهند تا زمان برگزاری دربی و 
سوپرجام رسما بعدازظهر اعلام بشود. البته باتوجه به توافق برگزارکننده بازی با باشگاه 

آرمینیابیله فلد این بازی در تاریخ ۳1 تیر شنبه هفته آینده برگزار خواهد شد. 
اسپانسر دو باشگاه سرخابی و مدیران این دو تیم امیدوار هستند با مشارکت هواداران 
ساکن ایران و خارج درآمد خوبی از این بازی به دست بیاورند تا از این طریق پیش 

پرداخت های اول فصل و بدهی های سنگین باشگاه را تامین کنند.

فغانی داور دیدار تیم های ملی فوتبال ژاپن و 
استرالیا شد

فیفا با ارسال نامه ای به فدراسیون فوتبال ایران قضاوت دیدار ژاپن و استرالیا در 
انتخابی جام جهانی 201۸ روسیه را به داوران ایرانی سپرد.

دیدار بین تیم های ملی فوتبال ژاپن و استرالیا از سری رقابت های انتخابی نهایی جام 
جهانی 201۸ روسیه، نهم شهریورماه در شهر سایتاما ژاپن در حالی برگزار می شود 
که علیرضا فغانی به عنوان داور وسط و رضا سخندان، کمک داور اول و محمدرضا 
منصوری کمک داور دوم قضاوت این بازی را به عهده دارند. موعود بنیادی فر نیز به 
عنوان داور چهارم انتخاب شده است. ناظر داوری از قطر و نماینده کنفدراسیون 

فوتبال آسیا از کشور قطر است.

زمان دیدار ایران و سوریه مشخص شد
زمان دیدار تیم های ملی فوتبال ایران و سوریه از سری رقابت های انتخابی جام 

جهانی 201۸ روسیه مشخص شد.
 تیم ملی فوتبال کشورمان در آخرین دیدار خود از سری رقابت های انتخابی 
نهایی جام جهانی 201۸ روسیه به مصاف سوریه می رود. این بازی روز سه شنبه 1۴ 

شهریورماه 96 )5 سپتامبر( راس ساعت 20:۴5 در ورزشگاه آزادی برگزار می شود.

هفدهمین دوره لیگ برتر فوتبال در حالی از 5 مرداد آغاز می شود که حضور 
چهره های مطرح روی نیمکت تیم ها جذابیت این مسابقات را بالا خواهد برد.

 لیگ برتر هفدهم در حالی از روز 5 مردادماه آغاز می شود که همه تیم ها، 
سکانداران نیمکت خود را شناخته اند و خود را برای حضور در فصل اخیر لیگ 
برتر آماده می کنند. این فصل نسبت به هفته آخر لیگ شانزدهم، هشت تیم 
سرمربی خود را تغییر دادند و هشت تیم هم با سرمربی پیشین خود ادامه 

می دهند.
نسبت به ابتدای فصل گذشته که تنها برانکو سرمربی خارجی تیم های لیگ 
محسوب می شد، امسال سه تیم از سرمربیان خارجی که همه آنها کروات 
هستند، بهره می برند. همچنین امسال یکی از معدود فصل هایی را پیش رِو داریم 

که سرخابی ها نسبت به سال گذشته، تغییری روی نیمکت خود نداشته اند.
لیگ امسال، دو مربی یعنی علی کریمی و علی نظرمحمدی دارد که تا به حال 
در لیگ برتر مربیگری نکرده اند. لیگ امسال با حضور مربیانی نظیر علی کریمی، 
علی دایی، برانکو، منصوریان، گل محمدی، کرانچار، قلعه نویی و ... جذابیت های 

زیادی خواهد داشت.
نگاهی به سرمربیان تیم های لیگ برتری در فصل 97 ــ96 می اندازیم:

ـ برانکو ایوانکوویچ *پرسپولیس ـ
اواسط لیگ چهاردهم جایگزین حمید درخشان شد،  از  »پروفسور« که 
فصل  دو  برانکو  است.  بوده  باشگاه  این  تاریخ  مربیان  باثبات ترین  از  یکی 
موفق با سرخ پوشان پشت سر گذاشت که یک قهرمانی و یک نایب قهرمانی، 
نتیجه این دو سال بود و حالا او می خواهد مدت زمان حضورش در ایران 

را تمدید کند.
سرخ ها در جمع هشت تیم برتر لیگ قهرمانان آسیا نیز جای دارند و این فرصت 
را دارند که به حسرت 25ساله تیم های ایرانی در رسیدن به قهرمانی آسیا پایان 
دهند. نکته جالب این فصل لیگ برتر این است که سه سرمربی تیم های لیگ 
برتری )یحیی گل محمدی، علی دایی و علی کریمی( پیش تر در جام جهانی 

2006 و با لباس تیم ملی ایران، شاگرد برانکو بوده اند.

ـ علیرضا منصوریان *استقلال ـ
می توان گفت که بازیکن محبوب پیشین سکوهای آبی، عملکرد خوبی در فصل 
گذشته روی نیمکت این تیم داشت. منصوریان با وجود شروع نه چندان مطلوب 
با استقلال که این تیم را به اواخر جدول نیز کشاند، در نیم فصل دوم نتایج بسیار 
خوبی کسب کرد تا دیگر زمزمه های حضور اسکوچیچ روی نیمکت آبی پوشان 
خاموش شود. البته آبی پوشان فصل را با بدترین شکل ممکن )دریافت 6 گل از 

العین( به پایان رساندند.
حالا منصوریان فرصت دارد با مهر ه های نامدار و بازیکنان زیادی که جذب کرده، 
استقلال را به جام قهرمانی لیگ برتر و نیز خود را به اولین قهرمانی در کسوت 

مربیگری برساند، رؤیایی که تنها انتظار هواداران استقلال از این تیم است.

ـ یحیی گل محمدی *تراکتورسازی ـ
به خاطر محرومیتی که به واسطه عدم پرداخت بدهی های پیشین به بازیکنان 
خارجی گریبان تراکتورسازی را گرفت، این تیم این فصل حق جذب بازیکن 
ندارد. تراکتورسازی تنها توانست گل محمدی را جایگزین قلعه نویی کند که فصل 

گذشته در کسب هر دو جام شکست خورد.
با توجه به ناکامی تراکتورسازی در فصل گذشته و کسب یک سهمیه پلی آف 
لیگ قهرمانان آسیا، »پرشورها« امسال هم چشم انتظار درخشش تیم محبوب 
خود و رسیدن به دومین جام قهرمانی به همراه یحیی گل محمدی هستند، 
مربی ای که با ذوب آهن به دو قهرمانی جام حذفی و یک قهرمانی سوپرجام 
رسید. باید ببینیم گل محمدی در بازگشت به تیمی که سابقه بازی در آن را 

داشته، می تواند به توفیقی دست یابد یا خیر.

ـ امیر قلعه نویی *ذوب آهن ـ
قلعه نویی امسال در هفتمین تیم خود در لیگ برتر فعالیت می کند. پرافتخارترین 
سرمربی تاریخ لیگ برتر که پیش تر تجربه ای موفق در کار کردن با تیم های 
اصفهانی را داشته، می خواهد به چهار فصل جام نبردن با تیم های مختلف پایان 

دهد.

با تغییر مجتبی حسینی روی نیمکت ذوب آهن که این تیم را به رده چهارم 
لیگ برتر رسانده بود، به نظر می رسد مدیران سفید و سبزپوشان اصفهانی امسال 
نگاهی به قهرمانی دارند تا نخستین قهرمانی ذوب  آهن در لیگ برتر به دست 

بیاید.

ـ زلاتکو کرانچار *سپاهان ـ
چهار پیروزی، یک مساوی و یک شکست، حاصل کار سرمربی پیشین تیم 
ملی کرواسی در 6 بازی فصل گذشته به همراه زردپوشان اصفهانی است. سپاهان 
امسال به همراه کرانچار و با مهره هایی که جذب کرده است، یکی از مدعیان جدی 
قهرمانی محسوب می شود و می تواند خاطره شیرین فصل 91 ــ90 با کرانچار را 

که منجر به چهارمین قهرمانی سپاهان در لیگ برتر شد، تکرار کند.

ـ مجید جلالی *پیکان ـ
عملکرد درخشان جلالی با پیکانِ تازه صعودکرده به لیگ برتر در سال گذشته 
و رساندن این تیم به رده ششم در پایان فصل، باعث شد مسئولان این تیم به فکر 

ادامه همکاری با جلالی بیفتند.
 پیکانی ها این فصل دو مهره خوب و تأثیرگذار خود یعنی منشا و سیامک 
و  حد  در  مهره هایی  نتوانسته اند  تاکنون  دادند،  پرسپولیس  به  را  نعمتی 
اندازه های این دو بازیکن جذب کنند. باید ببینیم این فصل پیکان می تواند 
در نقش یک شگفتی ساز عمل کند و خود را به رده های بالایی جدول برساند 

یا خیر.

ـ عبدالله ویسی *استقلال خوزستان ـ
آبی پوشان خوزستانی امسال مهره های ارزشمند زیادی را به خاطر مشکلات 
مالی از دست دادند و ویسی دیگر نمی تواند روی تیم خود به اندازه قهرمان دو 
فصل پیش حساب کند. این مربی پس از حضور ناموفق در سپاهان، این بار برای 
تکرار روزهای خوش گذشته با استقلال به خوزستان آمد، اما کار بسیار سختی 

برای بازسازی تیم مطلوب خود دارد و کسی از او انتظار قهرمانی ندارد.

ـ لوکا بوناچیچ *گسترش فولاد تبریز ـ
آبی   و زرد پوشان تبریزی در چهار فصلی که در لیگ برتر حضور داشتند، رتبه ای 
بهتر از هشتمی کسب نکرده اند. این تیم فصل گذشته با فراز کمالوند روی کاغذ 
تیم خوبی ساخته بود اما باز هم نتوانست از میانه جدول بالاتر بیاید و همین 
سبب شد که مدیران گسترش امسال به فکر ساختن تیمی در حد و اندازه های 

بالای جدول باشند. 
اکنون لوکا بوناچیچ روی نیمکت گسترش نشسته که خاطرات شیرینی 
لیگ  فینال  به  با زردپوشان  این مربی  با سپاهان در ذهن ها ساخته است. 
قهرمانان آسیا و نیز جام باشگاه های جهان هم رسیده، هرچند نتوانست چنین 
موفقیت هایی را در لیگ تکرار کند و در چند سال اخیر عملکرد قابل دفاعی 

نداشته است.

ـ علی کریمی *نفت تهران ـ
نخستین تجربه سرمربیگری جادوگر در فوتبال در تیمی است که زمان زیادی را 
در فصل نقل و انتقالات از دست داده و مجبور است با بازمانده های بازیکنان لیگ 
برتری، تیمی در حد لیگ قهرمانان آسیا بسازد. کریمی پیش تر تنها در مقطعی 
کوتاه، دستیار کارلوس کی روش در تیم ملی بود. جوان ترین سرمربی لیگ امسال 
باید مراقب باشد که این ریسک بزرگ در فاصله کوتاه باقی مانده تا لیگ برتر، باعث 
نشود تأثیری منفی در آینده مربیگری اش داشته باشد. البته صدای کریمی هم 

از نابسامانی ها در نفت بلند شده و باید دید آیا در این تیم دوام می آورد یا خیر.

ـ علی دایی *سایپا ـ
سایپا به جز در فصل گذشته که تا هفته آخر هم احتمال سقوط این تیم وجود 
داشت، در 10 سال اخیر نه بخت قهرمانی داشته و نه جزو کاندیداهای سقوط 
محسوب می شد. این بار اما با بازگشت شهریار به نیمکت سایپا، خاطره قهرمانی 
در لیگ ششم در ذهن مدیران این تیم زنده شده است. دایی با بازیکنان خوبی که 
در فصل نقل و انتقالات جذب کرده، می تواند در قامت یک مدعی قهرمانی ظاهر 

شود. مدیران سایپا انتظار دارند تیمشان سهمیه کسب کنند.

ـ فراز کمالوند *صنعت نفت آبادان ـ
نفتی ها که فصل قبل با نادر دست نشان و سپس فیروز کریمی به دنبال بقا در 
لیگ برتر بودند، به هدف خود رسیدند اما کریمی این فصل دیگر جایی در آبادان 
ندارد. کمالوند که معمولًا تیم هایش را به میانه های جدول می رساند، امسال چند 
بازیکن از گسترش فولاد را به صنعت نفت آورده تا این تیم را به رده ای بهتر از 

رتبه نهم )بهترین رده تیم صنعت نفت آبادان در تاریخ لیگ برتر( برساند.

ـ سیروس پورموسوی *فولاد خوزستان ـ
با درخشش آبی پوشان خوزستانی در فصل گذشته لیگ برتر و نیز در لیگ 
قهرمانان آسیا، سیروس پورموسوی بهترین گزینه برای فولادی که به دنبال 
قهرمانی است، محسوب می شود. این مربی هم امسال بازیکنان زیادی از استقلال 
خوزستان به همراه آورد و اینک می تواند به هدفی که مشکلات مالی متعدد 

آبی پوشان در فصل گذشته مانع آن شد، برسد.

ـ رضا مهاجری *پدیده خراسان ـ
سومین فصل حضور مربی بی حاشیه مشهدی روی نیمکت پدیده در حالی 
است که مطمئناً هواداران مشهدی به میانه جدولی ماندن پدیده اکتفا نمی کنند 

و دوست دارند این تیم جزو مدعیان کسب سهمیه آسیایی باشد.

ـ اکبر میثاقیان *سیاه جامگان مشهد ـ
حضور معجزه آسای »اکبر اوتی« روی نیمکت تیم مشکی و قرمزپوش لیگ برتر 
باعث شد این تیم همانند دو فصل قبل در لیگ برتر ماندنی شود. میثاقیان امسال 
با سیاه جامگان به حضور در رده های میانی جدول چشم دوخته و نمی خواهد این 
تیم در فصل جاری هم بین فانوس به دستان باشد. وی مسن ترین سرمربی لیگ 

امسال با 6۴ سال و دو ماه سن است.

ـ مهدی تارتار *پارس جنوبی جم ـ
تنها دو هفته به شروع لیگ دسته اول سال گذشته مانده بود که تارتار به عنوان 
سرمربی به شهر جم آمد. عملکرد باثبات پارس جنوبی و تجربه تنها چهار شکست 
از ۳۴ دیدار، سبب شد این تیم تازه به لیگ یک صعود کرده، به لیگ برتر برسد. 
با بازیکنانی که پارس جنوبی در این فصل جذب کرده است، به نظر می رسد این 

تیم تنها به بقا در لیگ برتر فکر نمی کند و اهداف بلندتری در سر می پروراند.

ـ علی نظرمحمدی *سپیدرود رشت ـ
سنگربان پرحاشیه پیشین داماش گیلان این بار در لباس سرمربی به لیگ برتر 
بازگشته است. نظرمحمدی با سپیدرود، یک فصل پس از راه یافتن به لیگ دسته 
اول، به لیگ برتر صعود کرد تا تیم های شمالی پس از یک سال، دوباره به سطح 
اول فوتبال ایران بازگردند. باید منتظر بمانیم تا ببینیم نخستین دستپخت این 
مربی جوان در لیگ برتر، می تواند در لیگ برتر ماندنی شود یا دوری سپیدرود از 

لیگ دسته اول از یک سال بیشتر نخواهد شد.
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۶ روش برای جذب مواد مغذی بیشتر از 
میوه ها و سبزیجات 

آیا می دانستید بدون ایجاد تغییر در رژیم غذایی خود می توانید مواد مغذی و 
ویتامین های بیشتری دریافت کنید؟ بله، روش های ساده ای وجود دارند که شما 
می توانید برای جذب مواد مغذی بیشتر از غذاهایی که مصرف می کنید، مد نظر 
قرار دهید.  احتمالا برخی از این ترفندهای ساده را برای مصرف هر چه بیشتر میوه 
و سبزیجات به کار می گیرید. در ادامه با شش روش ساده برای دریافت مواد مغذی 

بیشتر از میوه ها و سبزیجات بیشتر آشنا می شویم. 
خرد کردن و رنده کردن میوه ها و سبزیجات 

خرد کردن و رنده کردن میوه ها و سبزیجات موجب کاهش اندازه آنها شده و مصرف 
و جذب مواد مغذی از این خوراکی ها را آسان می سازد. در برخی موارد، خرد کردن 
می تواند به شکل گیری مواد مغذی جدید منتج شود. به عنوان مثال، خرد کردن سیر 
و پیاز به آزادسازی آنزیمی به نام آلیناس کمک می کند. این آنزیم به شکل گیری 

آلیسین، یک ماده مغذی که با بیماری ها مبارزه می کند، منتج می شود. 
جویدن غذا به درستی نیز موجب کاهش حجم و افزایش جذب مواد مغذی می 

شود. بدون تردید، می دانید که آهسته جویدن نیز از پرخوری پیشگیری می کند. 
ترکیب مواد غذایی برای جذب مواد مغذی بیشتر 

هنگامی که چاشنی های مبتنی بر روغن های سالم، مانند روغن زیتون، به سالادها 
افزوده می شوند، از حالت فاقد چربی مغذی تر هستند. این مساله طی یک مطالعه و 
با انجام آزمایش خون از شرکت کنندگان پیش و پس از خوردن سالاد مشاهده شده 
است. پژوهشگران مشاهده کردند شرکت کنندگانی که چربی های سالم مصرف کرده 
بودند، مواد مغذی بیشتری در مقایسه با گروهی که سالاد را بدون چربی مصرف کرده 
بودند، جذب کرده اند.  ترکیب میوه ها و سبزیجات با چربی های سالم، مانند روغن 

زیتون و روغن نارگیل، جذب ویتامین ها و مواد مغذی را افزایش می دهد. 
 )K و A، ِD، E( همچنین، مواد غذایی سرشار از ویتامین های محلول در چربی
جذب مواد مغذی را افزایش می دهند. ویتامین C نیز یک ماده مغذی شناخته شده 

برای افزایش جذب آهن است. 
مصرف میوه ها و سبزیجات تازه 

مواد غذایی که به تازگی برداشت شده اند دارای بالاترین ارزش غذایی هستند. اما 
با گذشت زمان از میزان ارزش غذایی آنها کاسته می شود.  برخی از مواد غذایی می 
توانند بیش از 50 درصد از مواد مغذی خود را تنها طی چند روز پس از برداشت از 
دست بدهند. در نتیجه، همواره خرید میوه ها و سبزیجاتی که به تازگی برداشت شده 

اند را مد نظر قرار دهید. 
آشنایی با مواد غذایی که می توان خام مصرف کرد 

بیشتر مردم فرض می کنند مواد غذایی خام مغذی تر از نمونه های پخته شده 
هستند. این مساله همواره درست نیست. پختن می تواند مواد مغذی در برخی مواد 
غذایی مانند گوجه فرنگی را افزایش دهد. میزان ماده مغذی لیکوپن در گوجه فرنگی 
پخته بسیار بیشتر از گوجه فرنگی خام است.  مواد مغذی موجود در هویج مانند 
بتاکاروتن، گوجه فرنگی، اسفناج و سیب زمینی شیرین از طریق پختن افزایش می 
یابند.  اما دچار اشتباه نشوید زیرا پختن می تواند موجب کاهش مواد مغذی نیز بشود، 
به ویژه در مواد غذایی که حاوی ویتامین های محلول در آب هستند. همچنین، پختن 

بیش از اندازه سبزیجات موجب از بین رفتن مواد مغذی موجود در آنها می شود. 
ذخیره و نگهداری درست از میوه ها و سبزیجات 

گرما، اکسیژن و نور بر آهنگ از دست دادن مواد مغذی میوه ها و سبزیجات 
تاثیرگذار هستند. به طور کلی، گرما موجب تسریع آهنگ نابودی مواد مغذی در 
بیشتر مواد غذایی می شود.  شما می توانید تمامی سبزیجات، به استثنای سبزیجات 
ریشه ای، را در یخچال نگهداری کنید. میوه ها و سبزیجاتی که برش خورده اند را نیز 

باید در ظروفی که هوا به آنها راه ندارد، نگهداری کنید. 
استفاده از روش های پخت درست 

برخی روش های پخت نسبت به روش های دیگر موجب حفظ هر چه بیشتر مواد 
مغذی در میوه ها و سبزیجات می شوند. نتایج یک مطالعه نشان داده است که استفاده 
از مایکروویو به حفظ هر چه بهتر مواد مغذی نسبت به روش هایی مانند استفاده از 
زودپز کمک می کند.  این روش های پخت بیشترین میزان مواد مغذی را در مواد 
غذایی حفظ می کنند:  - استفاده از مایکروویو  - جوشاندن  - بخار پز کردن  - آب پز 

کردن  - کباب کردن  - گریل کردن  - تفت دادن

نان با طعم نایلون 
نان از جمله مواد غذایی مصرف عمومی است که باید در همه مراحل تهیه و پخت، 
موارد بهداشتی آن رعایت شود زیرا بی توجهی به آن می تواند سلامت بخش زیادی 

از افراد یک جامعه را با تهدید جدی روبرو کند. 
مصرف این ماده غذایی در ایران زیاد است به همین دلیل چنانچه در تهیه و پخت 
آن موارد بهداشتی رعایت نشود به همان نسبت می تواند شمار بیماران را افزایش دهد 

و در نتیجه صدمات فراوانی به سیستم درمان کشور و شهروندان وارد کند.
تهیه و پخت این ماده غذایی پرمصرف، خود ضرورت هایی دارد که باید بطور دقیق 
به آن توجه کرد و در این بین آنچه بیش از همه اهمیت پیدا می کند نظارت بر فعالیت 
نانوایی ها برای رعایت این موارد است. خیلی از معضلات جامعه بخاطر ناکارآمدی 
سیستم نظارتی بوقوع می پیوندد که یکی از این موارد می تواند سیستم نانوایی های 
شهر باشد. اما سیستم نظارت درصورتی مقتدر و قوی است که شهروندان در صورت 
مشاهده موردی، خیلی آسان بتوانند موضوع را به گوش ماموران برسانند و آنان نیز در 

اسرع وقت و بدون تاخیر و بروکراسی اداری رایج در محل حاضر شوند.
حالا من مواردی که در دو نانوایی یک محل مشاهده کردم را بازگو می کنم. روزانه 
نان مصرفی ما یک قرص )سنگگ و یا بربری( است در حالی که طی 10 ماه گذشته 
دستکم با دو مورد مساله غیر بهداشتی در همین نانوایی ها روبرو شده ام. خیلی از افراد 
مصرف روزانه نان آنان خیلی بالاتر از یک قرص است بنابراین چنین می توان نتیجه 
گیری کرد که آنان احتمالا به موارد بیشتری از این مساله برخورد کرده و یا می کنند.

خیلی از این مشاهدان و رعایت نکردن موارد بهداشتی به دلایلی که شاید تصور برخی 
افراد رسیدگی نکردن و اتلاف وقت باشد، به طرح شکایت منجر نمی شود و حداکثر 
به تذکر در حد همان نانوایی ختم شود و قاعدتا در پیشگیری موضوع تاثیری ندارد.

چند ماه قبل من در دو روز متوالی تکه های حل نشده از نمک را در یک سوم یک 
قرص نان بربری مشاهده کردم و همان موقع نیز یادداشتی تحت عنوان »نان های 
بیماری زا« نوشتم تا بیماری هایی که از مصرف زیاد نمک به انسان سرایت می کند را 
بازگو کنم. اما اخیرا در نانوایی سنگگ همان محل تکه های بزرگی از نخ نایلونی حدود 
20 سانتی متری حاصل از تخلیه آرد یک گونی مشاهده کردم که هنگام صرف همان 
قرض نان نمایان شد. البته این نخ بدون اینکه به صورت ظاهری در نان قابل رویت 
باشد پس از برش و هنگام مصرف آن، دیده شد. وجود جسم خارجی در خمیر نان 
می تواند به عامل بیماری زا در بین مصرف کنندگان بدل شود و مصرف کنندگان را 
با دشواری های زیادی روبرو کند. این مساله در حالی اتفاق افتاد که با صرف مقداری 
دیگری از نان متوجه شدم که طعم نان در قسمت دیگر متفاوت از جاهای دیگر است. 

این تفاوت طعم در حالی بود که اصلا در ظاهر نان هیچ تغییری قابل مشاهده نبود.
دلیل تغییر این طعم را هر چند تا حالا پیدا نکرده ام اما برخی افراد می گویند این 
تغییر به احتمال زیاد ناشی از استفاده باقی مانده خمیر روزهای قبل بوده که با خمیر 
تازه مخلوط شده و حالا طعم بخشی از نان با سایر قسمت های همان نان تغییر یافته 
است. به هر حال مخلوط کردن خمیر روزهای قبلی با خمیر جدید که می تواند فاسد 
و غیر بهداشتی هم باشد سبب بیماری در افراد خواهد شد بنابراین هر روز قبل از 
شروع به کار نانوایی، وسایل تهیه خمیر باید به طور کامل پاک و تمیز شود تا خمیر 
روز قبل در آن باقی نباشد و نان بهداشتی در اختیار مصرف کننده قرار گیرد. رعایت 
بهداشت فردی و پوشیدن لباس های تمیز و پاک از دیگر موضوعات ضروری برای 
کارگران این واحدها است که کوتاهی و سهل انگاری در این زمینه مساوی با تهدید 
سلامت و بهداشت افراد جامعه خواهد بود. با اینحال خیلی از نانوایی ها وسواس کمتری 
نسبت به تمیز و پاک کردن تنور نانوایی از خود نشان می دهند که سهل انگاری در 
این زمینه باعث می شود که هنگام قرار دادن خمیر داخل تنور، تکه هایی از آن از نان 
جدا شده و در داخل تنور باقی بماند که براثر حرارت زیاد سوخته و به حالت زغال در 
آید و جذب خمیر نان های بعد در تنور شود. همه ما پس از تهیه نان از نانوایی این 
تکه های سیاه و سوخته را در قسمت پشت قرص نان مشاهده کرده ایم. این تکه های 
سوخته و زغالی می تواند عامل بسیاری از بیماری های گوارشی باشد که لازم است در 
این زمینه نانوایی ها مراقبت بیشتری کنند و روزانه دستکم یکبار تنور نانوایی را پاک و 
تمیز نمایند. نانوایی مکانی است که محصولات آن به مصرف عمومی می رسد از این 
رو پاک و تمیز نگه داشتن این محل از ضروریات است. در این مکان همه کارگران و 
دست اندرکاران آن باید با لباس تمیز در محل کار حاضر شوند و این پاکیزکی نباید 
در هیچ حالتی کاهش یابد. یکی از راهکارهای مهمی که می تواند وضعیت نانوایی ها 
را سروسرمان دهد بازدید سرزده و نظارت دائمی این مکان ها است. واحدهای ذیربط 
نظارت و بهداشت باید به طور مستمر از نانوایی ها بازدید کنند تا این مکان ها هر چه 
بیشتر به بهداشت نزدیک تر شوند. رسیدگی سریع به گزارشات مردمی مساله دیگری 
است که باید در مدیریت این واحدها به آن توجه کرد. به نظر می رسد هنوز نظارت 
کافی بر کار نانوایی ها وجود ندارد چرا که مشکلات بهداشتی همچنان وجود دارد و 
سهل انگاری در این زمینه می تواند سلامت جامعه را با تهدیدهای جدی روبرو کند.  
گزارش: علی حبیبی
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رکورد سرعت پهپادها شکسته شد

صندلی همراه برای کارگران ساخته شد

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که تنها یک 
شب نخوابیدن باعث افزایش مواد شیمیایی در مغز می 

شود که با بیماری آلزایمر ارتباط دارد.
با وجود اینکه محققان می دانستند رابطه ای میان 
این  از  پیش  تا  اما  دارد  وجود  نخوابیدن  و  آلزایمر 
مشخص نبود که بیماری آلزایمر باعث بی خوابی و یا 

برعکس بی خوابی منجر به الزایمر می شود. 
اکنون محققان دانشگاه استنفورد و دانشکده پزشکی 
واشنگتن دریافتند که حتی یک شب نخوابیدن برای 
افزایش سطح بتا آمیلوئید --ماده ای که می تواند تجمع 
یافته و ارتباط سلول های مغزی با یکدیگر را قطع کند-

-کافی است .  اگرچه سطح این ماده به سطح طبیعی 
برمی گردد اما محققان نگران هستند که شب بیداری 
های مکرر به تجمع پلاک های مغزی منجر می شود 

که نهایتا نرون ها را از بین می برد و حافظه را پاک 
می کند.  محققان همچنین دریافتند پس از چند 
شب اختلال خواب، ماده شیمیایی دیگری موسوم به 
پروتئین تاو افزایش می یابد، ماده ای که باعث تجمع 

توده در مغز شده و با بیماری الزایمر نیز ارتباط دارد. 
و  مغز  بخش  رئیس  هولتسمن،  دیوید  پروفسور 
این  گفت:  واشنگتن  پزشکی  دانشکده  در  اعصاب 
مطالعه نشان داد کم خوابی باعث افزایش سطح دو 
پروتئین می شود که با بیماری آلزایمر ارتباط دارد.

معتقد هستیم بی خوابی مزمن در میانسالی خطر ابتلا 
به آلزایمر را افزایش می دهد. 

الی   ۳5 بزرگسال   17 مطالعه  این  در  محققان 
65 ساله سالم را که مشکلات خواب و یا شناختی 
نداشتند ، بررسی کردند. آنها برای اندازه گیری مقدار 

خواب شرکت کنندگان به دست هر کدام از آنها یک 
مانیتور پوشیدنی برای دو هفته بستند، سپس در یک 
آزمایشگاه وضعیت خواب شرکت کنندگان را که تحت 
تاثیربوق های بلند مرتب دچار اختلال می شد، بررسی 

کردند. 
پس از این آزمایش هر یک از شرکت کنندگان تحت 
پونکسیون نخاعی قرار گرفتند تا محققان بتوانند سطح 
پروتئین های 'بتا آمیلوئید' و 'تاو' را در مایع اطراف نخاع 

و مغز بررسی کنند. 
 A lumbar puncture or a( نخاعی  پونکسیون 
spinal tap( یک روش نمونه  برداری از سی. اس. اف 
یا مایع مغزی-نخاعی از ستون فقرات کمری جهت 

بررسی است . 
محققان سپس سطح پروتئین های بتا آمیلوئید و 
تاو را پس از شبی که شرکت کنندگان دچار وقفه 
خواب شدند و شبی که بدون وقفه خوابیده بودند، 
مقایسه کردند و دریافتند سطح بتا امیلوئید این شرکت 
کنندگان در شبی که دچار وقفه خواب شدند، 10 
درصد افزایش یافت.  شرکت کنندگانی که مانیتور 
داشتند نیز نشان دادند که آنها یک هفته قبل از اینکه 
پونکسیون نخاعی افزایش سطح پروتئین تاو را نشان 

دهد، در خانه بی خوابی داشتند. 
شواهد روزافزون نشان می دهند بین بی خوابی و 
بیماری الزایمر ارتباط وجود دارد اما مشخص کردن 
رابطه علت و معلولی و تعیین اینکه آیا اختلال خواب 
می تواند باعث تغییرات مغز بیماران آلزایمری شود و یا 

برعکس، کار دشواری است. 
این مطالعه در مجله مغز منتشر شد. 

افزایش خطر ابتلا به آلزایمر با شب بیداری

یک استارت آپ آلمانی صندلی همراه سبکی برای کارگران ساخته که به بدن آنها 
متصل می شود. این صندلی که در حقیقت یک اگزواسکلتون است، برای افرادی مناسب 
است که باید مدت طولانی بایستند.  به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از پی آ تک، 
استارت آپ آلمانی nooneeAG صندلی همراه برای کارگران ساخته است. این صندلی 
با استفاده از کامپوزیت های پلیمری دارای فناوری پیشرفته ساخته شده و فقط ۳.5 
کیلوگرم وزن دارد. همچنین به راحتی با هر سایز بدن و کفش های ایمنی کار همخوانی 
دارد.    این دستگاه انعطاف پذیر ارگونومیک بیشتر شبیه یک اگزواسکلتون است که 
عضلات پشت پا را از بالا تا پایین در بر می گیرد. جالب انکه برخلاف تصور، این صندلی 
همراه برای افراد تنبل ساخته نشده است. در حقیقت کیت گونورا، خالق گجت آن را 
برای کارمندان و کارگران کارخانه هاساخته که باید برای مدتی طولانی بایستند و گاهی 
اوقات برای سرهم کردن یک قطعه باید به شیوه های غیر معمول خم بشوند. با کمک 
این گجت کاربران می توانند حتی با این صندلی راه بروند و در محل کار از وضعیت های 
بدنی شدید اجتناب کنند.  این در حالی است که شرکت هایی مانند آئودی مشغول 
آزمایش این گجت هستند. شرکت های اسکودا، دایملر، بی ام دبلیو و رنو نیز صندلی را 

آزمایش کرده اند.  

افزایش خطرابتلا به ضربان نامنظم قلب باکارکردن بیش از55ساعت درهفته 

بزرگترین بازار سیاه اینترنتی از هم پاشید

پهپاد RacerX در آزمایش های انجام شده، رکورد سرعت پهپادهای رقابتی با 
قابلیت کنترل از راه دور را شکست و نام خود را در کتاب گینس ثبت کرد.

به گزارش ایسنا به نقل از گیزمگ، در حالیکه سرعت پهپادهای مصرفی معمولا 
به سرعت 6۴ کیلومتر در ساعت می رسد، پهپادهای رقابتی یا کوادکوپترهای سریع 
فقط به خاطر سرعت ساخته می شوند و پهپاد RacerX  نیز به تازگی در این زمینه 

رکورد زده است.
 ،)Ryan Gury( "این پهپاد در واقع توسط تیمی از مهندسان به رهبری "رایان گری
مدیر تولید "لیگ رقابتی پهپاد"  )DRL( ساخته شده است. این رقابت سال گذشته 
میلادی آغاز شد و بهترین پهپادهای رقابتی دنیا را گردهم می آورد و قبل از آن، رقابت 

پهپادها بیشتر جنبه سرگرمی داشت.
تا پیش از این، رقابت فشرده ای در قالب آزمون و خطا برای ساخت سریع ترین پهپاد 
مسابقه دنیا در جریان بود و نخستین نمونه های اولیه آن آتش گرفته بودند. با این 
حال، نمونه تکمیل شده پهپاد RacerX مجهز به دو باتری لیتیم-پلیمری با ظرفیت 
هزار و ۳00 میلی آمپر در ساعت و یک مولد ۴2 ولتی بوده و وزن آن فقط ۸00 گرم 

گزارش شده است.
این پهپاد در آزمایش های انجام شده سرعت حداکثر 2۸9 کیلومتر در ساعت و 
سرعت متوسط 26۳ کیلومتر در ساعت رسید و عنوان سریع ترین کوادکوپتر باتری دار 

کنترل از راه دور دنیا را از آن خود کرد.

نتایج یک مطالعه نشان می دهد، افرادی که ساعت های زیادی کار می کنند با افزایش 
خطر ابتلا به ضربان نامنظم قلب که احتمال بروز سکته مغزی را افزایش می دهد، روبرو 

هستند. 
به گزارش ایرنا از روزنامه تلگراف، محققان کالج لندن در این مطالعه متوجه شدند ، 
افرادی که در هفته 55 ساعت یا بیشتر کار می کنند در قیاس با افرادی که بین ۳5 تا 
۴0 ساعت در هفته کار می کنند، ۴0 درصد بیشتر احتمال دارد به فیبریلاسیون دهلیزی 
مبتلا شوند.فیبریلاسیون دهلیزی وضعیتی است که باعث می شود قلب به رقابت بپردازد و 
می تواند منجر به سرگیجه، تنگی نفس و تپش قلب شود.در فیبرلاسیون دهلیزی دو حفره 
فوقانی قلب یعنی دهلیزهای قلب، فاقد ضربان مطلوب می باشند. به جای ضربان منظم و 
الگوی طبیعی ، دهلیزها به شکل غیر منظم و تند منقبض می شوند. پمپ کردن مناسب 
خون توسط قلب مهم است چرا که با پمپ مناسب خون توسط قلب ،نیازهای اکسیژن و 
تغذیه ای بدن تامین می شوند. شما می توانید با فیبریلاسیون دهلیزی زندگی کنید، اما 

این مشکل منجر به سایر مشکلات درریتم قلب ، خستگی مزمن ، نارسایی قلبی و بدتر از 
همه افزایش احتمال بروز سکته مغزی می شود.

محققان در این مطالعه بیش از ۸5 هزار مرد و زن میان سال را برای مدت 10 سال مورد 
پیگیری قرار دادند و ساعت های کاری و سلامت قلب آنها را در طول این دوره ثبت کردند.
بعد از 10 سال پیگیری به طور متوسط 12.۴ در هزار نفر به فیبریلاسیون دهلیزی 
مبتلا شدند اما این رقم در میان افرادی که 55 ساعت یا بیشتر کار می کردند، بیشتراز 

17.6 درصد بود.
این مطالعه همچنین نشان داد، افرادی که طولانی ترین ساعت های کاری را داشتند 
اضافه وزن و فشار خون بالاتر داشتند و بیشتر سیگار می کشیدند. اما ارتباط میان ساعات 
کاری طولانی تر و افزایش خطر ابتلا به فیبریلاسیون دهلیزی حتی بعد از در نظر گرفتن 
 European Heart Journal این عوامل همچنان صادق بود.نتایج این مطالعه در مجله

منتشر شده است.

مقامات امنیتی موفق به شناسایی بزرگترین بازار سیاه 
اینترنتی موسوم به آلفا- بی شدند که از آن برای فعالیت 
های تجاری و خرید و فروش اقلام غیرقانونی استفاده می 

شد. 
به گزارش مهر به نقل از انگجت، پیش از این بازار سیاه 
اینترنتی خطرناک دیگری به نام جاده ابریشم به مامن 
خلافکاران اینترنتی مبدل شده بود و پس از شناسایی 
 AlphaBay و فروپاشی بازار یاد شده، بازار دیگری به نام
سربرآورد که حالا سایت مربوط به آن شناسایی شده است.
مقابله با این بازار سیاه اینترنتی با همکاری پلیس و 
نیروهای امنیتی آمریکا، کانادا و تایلند صورت گرفته است. 
یکی از مدیران اصلی AlphaBay فردی کانادایی به نام 
الکساندر کاز است که در تایلند دستگیر شد، اما جسد وی 

این هفته در سلولش کشف شد.

مالی  اسناد  مخدر،  مواد  فروش  برای   AlphaBay از
مسروقه، آموزش کلاهبرداری در اینترنت، آموزش روش 
استفاده از انواع اسلحه و ... استفاده می شد و مدیران آن 
هر هفته میلیون ها دلار درآمد داشتند. هنوز تمامی عوامل 
گرداننده این سایت شناسایی نشده اند و ظاهرا بخش 
عمده درآمدهای ناشی از فعالیت آن به واحدپولی بیت 

کوین بوده و شناسایی نشده است.
پیش از این وقوع یک آسیب پذیری در سایت یاد شده 
باعث شده بود که کاربران بتوانند پیام های خصوصی 
ارسالی در AlphaBay را مطالعه کنند. افشای این مساله 
باعث شد تا دیگر سایت های بازار سیاه اینترنتی مانند  
Hansa Market برای شناسایی مشکلات مشابه دست به 
کار شوند. گفته می شود همین آسیب پذیری سرنخ اصلی 

مقابله با AlphaBay را در اختیار پلیس قرار داده است.

بهترین ورزش ها برای مقابله با درد مزمن 
بیشتر مردم هنگامی که درد دارند، ورزش را کنار می گذارند. اما این اشتباهی بزرگ 
است زیرا انجام ورزش به روشی درست می تواند به کاهش درد کمک کرده و کیفیت 

زندگی را بهبود ببخشد. 
نیازی نیست تا هر روز تمرینات اسکات یا دویدن را انجام دهید تا تناسب اندام خود 
را حفظ کنید. در حال حاضر، ورزش هایی ساده اما در عین حال موثر وجود دارند که 

می توانید بدون آسیب زدن به خود آنها را انجام دهید. 
تنها پیش از انجام این فعالیت های ورزشی با پزشک خود مشورت کنید. 

شنا 
شنا ورزشی با اثر پایین محسوب می شود که بر مفاصل بدن شما فشار وارد نمی کند. 
این ورزش عضلات شما را تقویت می کند و به حفظ انعطاف پذیری بدن کمک می 

کند. شنا به نرم کردن عضلات کمک می کند. 
اما در صورت احساس درد در ناحیه گردن یا پشت ممکن است مجبور به پرهیز از 
انجام شنای پروانه و شنای قورباغه باشید. این دو نوع شنا پشت را وادار می کنند در 

حالت قوسی قرار بگیرد که می تواند درد را تشدید کند. 
پیاده روی 

پیاده روی به اندازه ای که شایسته آن است مورد توجه قرار نمی گیرد. در صورت 
انجام این فعالیت به صورت منظم، پیاده روی می تواند استرس را کاهش دهد، استقامت 

را افزایش دهد و بسیاری فواید دیگر را ارائه کند. 
آیا به اندازه ای احساس درد می کنید که نمی توانید بندهای کفش خود را گره بزنید 
یا در شرایطی راحتی رانندگی کنید؟ پیاده روی می تواند توانایی شما در انجام این 
قبیل وظایف را افزایش دهد و نتایج مثبت بسیار دیگری داشته باشد. پیاده روی تولید 

اندورفین را افزایش می دهد، که درد را کاهش می دهد. 
روزانه حداقل ۳0 دقیقه پیاده روی کنید. 

تای چی 
تای چی می تواند به کاهش درد مزمن کمک کند. این تمرین چینی حرکات کششی، 

کنترل تنفس، مدیتیشن و قدرتی را ترکیب می کند. 
نتایج یک مطالعه نشان داد که انجام تای چی دو بار در هفته و به مدت 12 هفته به 

کاهش تجربه درد در افراد مبتلا به فیبرومیالژیا کمک کرده است. 
همچنین، انجام تای چی به کاهش فشار خون، مبارزه با افسردگی و بهبود سلامت 

قلب کمک می کند. 
حرکات کششی سبک 

حرکات کششی نه تنها به حفظ تناسب اندام کمک می کنند، بلکه در کاهش درد نیز 
موثر هستند. و نکته جالب توجه این است که حرکات کششی سبک که انجام آنها در 

هر مکانی امکان پذیر است نیز چنین اثری را به همراه دارند. 
حرکات کششی را هر روز انجام دهید تا عضلات نرم و انعطاف پذیر باقی بمانند. 

یوگا 
نتایج یک پژوهش نشان داد که حرکات پایه و ساده یوگا می توانند به کاهش درد 
و سطوح کورتیزول در زنان مبتلا به فیبرومیالژیا کمک کنند. در این مطالعه، شرکت 

کنندگان دو بار در هفته و به مدت 75 دقیقه یوگا تمرین می کردند. 
البته بهتر است از انجام حرکات سخت یوگا که بر مفاصل و ستون فقرات فشار وارد 

می کنند، پرهیز کنید. 
تمرینات ساده قدرتی بی نیاز از وزنه 

اگر از آرتروز رنج می برید، فعالیت خود را با تمرینات قدرتی ساده آغاز کنید. این 
تمرینات ورزشی توده عضلانی را افزایش می دهند و استخوان ها را تقویت می کنند. 

انجام تمریناتی مانند شنا با کمک دیوار، اسکات با صندلی و چرخش دست را مد نظر 
قرار دهید. به خاطر داشته باشید که انجام تمریناتی بیش از اندازه سخت می توانند 

درد را تشدید کنند.

اگر این علائم را دارید، به دیابت دچار شده اید
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مدیرعامل سازمان آرامستان های شهرداری قم :

هیچ کدام از آرامستان های داخل شهر
 مجوز دفن ندارند

مدیرعامل سازمان آرامستان های شهرداری قم گفت: در قم آرامستان خصوصی 
که برای کفن و دفن مجوز داشته باشد، نداریم و همه فعالیت های کفن و دفن که 

در داخل شهر انجام می شود به صورت غیرقانونی است.
عبدالحمید وکیلی ، با بیان اینکه هیچ کدام از آرامستان های داخل شهر برای کفن 
و دفن اجازه ندارند، اظهار کرد: در قم آرامستان خصوصی که برای کفن و دفن مجوز 
داشته باشد، نداریم و همه فعالیت های کفن و دفن که در داخل شهر انجام می شود 
به صورت غیرقانونی است. وی با اشاره به اینکه دفن کردن در برخی از آرامستان ها 
از جمله باغ رضوان از سال ۸5 ممنوع اعلام شده است، اضافه کرد: متاسفانه هنوز 
هم شاهد دفن اموات در این آرامستان ها هستیم. مدیرعامل سازمان آرامستان های 
شهرداری قم در ادامه عنوان کرد: شهرداری به کسانی که از قبل در این آرامستان ها 
قبر خریداری کرده بودند در آرامستان بهشت معصومه)س( قبر جایگزین می دهد 
و تاکنون بیش از دو هزار قبر در آرامستان بهشت معصومه)س( تحویل مردم داده 
شده است و این موضوع درحالی اتفاق افتاده که از زمان قدیم هم هیچ کدام از 
آرامستان های سطح شهر مجوز برای کفن و دفن نداشتند. وی با بیان اینکه در این 
آرامستان ها شاهد ناهنجاری  های زیادی ازجمله اجتماع معتادین و کارتن خواب ها 
هستیم، ادامه داد: برای جلوگیری از این ناهنجاری ها اقدام به قفل زدن درب این 
آرامستان ها و استقرار نیروهایی برای حفاظت کردیم که با حمایت نشدن از سوی 
قوه قضاییه قفل درب ها بریده و نیروها مورد ضرب و شتم قرار گرفتند. وکیلی در 
پایان گفت: کسانی که قبلا در این آرامستان ها مشغول شستن قبور و قرآن خواندن 
بودند الان در این آرامستان ها بدون داشتن هیچ گونه مدرکی ادعای مالکیت دارند 
و برای جلوگیری از اقدامات آنها نیازمند همکاری قوه قضاییه و اداره اوقاف هستیم.

رییس اداره نگهداری را ه های اداره کل راهداری وحمل ونقل جاده ای استان قم خبرداد

اجرای طرح بهسازی ورودی 
عوارضی قم - تهران 

رییس اداره نگهداری را ههای اداره کل راهداری وحمل ونقل جاده ای استان قم 
ازاجرای طرح بهسازی  ورودی عوارضی قم - تهران خبرداد.

محمدرضازیدآبادی با اعلام این خبر اظهارداشت : باتوجه به سطح سرویس نامنا 
سب درمحدوده کاهش سرعت عوارضی قم - تهران )لاین غربی( ،طرح بهسازی 
آن به طول یکصد متر و عرض 12 متر اجرایی گردید وی افزود :این طرح  شامل 
بهسازی در محدوده کاهش سرعت در دو گیت به صورت پایلوت درحال اجرا ست 
تاپس از تست نهایی ، دردیگرمحدوده های کاهش سرعت این عوارضی عملیاتی 
گردد زیدآبادی هزینه اجرایی پروزه بهسازی محدوده کاهش سرعت این دوگیت 
رابالغ بر دومیلیارد ودویست میلیون ریال عنوان نمود و اظهارداشت : باتوجه به 
اینکه در محدوده کاهش سرعت مبادی ورودی گیتها به دلیل ترمزهای متوالی 
خودروها  ،آسفالت سطح راه فتیله ای وبه صورت دست انداز درمی آید جهت 
جلوگیری ازاین امر و افزایش صلبیت ، درزیرسازی ازبتن مسلح استفاده میشود وی 
باتوضیح بیشتر درخصوص مشخصات فنی این پروژه خاطرنشان ساخت : به منظور 
افزایش نفوذناپذیری سطح و دوام بتن مسلح مورد استفاده در زیرسازی از ژل 
میکرو سیلیس الیافی استفاده وسپس یک لایه روکش آسفالت توپکا به ضخامت 
۴سانتی متر برسطح کار اجرا میگردد رییس اداره نگهداری راههای اداره کل 
راهداری و حمل ونقل جاده ای استان قم ضمن تاکیدبرتسریع  دراجرای این پروژه 
، درخصوص بازه زمانی آن نیز گفت :باتوجه به تمهیدات مناسبی که درراستای 
اجرای این طرح به عمل آمده انشالله تاپایان تیرماه سالجاری  شاهد تکمیل و آماده 
بهره برداری شدن آن باشیم شایان ذکر است عملیات اجرایی طرح بهسازی مدخل 
ورودی عوارضی قم - تهران )لاین غربی ( ازنیمه تیرماه سالجاری آغاز شده است. 

مدیرکل میراث فرهنگی استان قم  خبرداد

آغازعملیات مرمت کاروانسرای »الله قلی بیک« 
مدیرکل میراث فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری استان قم گفت: عملیات 

مرمت کاروانسرای »الله قلی بیک« در استان قم آغاز شد. 
عیسی رضایی بیان کرد: مرمت کاروانسرای الله قلی بیک با هزینه ای بالغ بر 
نهصد میلیون ریال و با جذب اعتبارت ملی آغاز شد. وی ادامه داد: متأسفانه بخش 
اعظم این کاروانسرا بر اثر زلزله در سال 1۳75 تخریب شده و هم اکنون نیز دخل 
و تصرفاتی از طرف اهالی روستا در آن صورت گرفته که برای جلوگیری از تخریب 
بیشتر، ضرورت مرمت آن الزامی می باشد. مدیرکل میراث فرهنگی قم با اشاره به 
آغاز عملیات مرمت این اثر اضافه کرد: تعمیرات شامل حذف الحاقات غیر اصولی، 
اجرای طاق ها و پوشش های آجری، سبُک سازی و آوار برداری بام های موجود 
می باشد و اجرای اندود کاهگل و مرمت نمای بیرونی از دیگر بخش های مرمت این 
بنای تاریخی است. وی افزود: این کاروانسرا در استفاده فراوان از تزئینات آجرکاری 
و نوع پلان در بین کاروانسراهای شناخته شده قم، متفاوت است. رضایی گفت: 
قدمت کاروانسرای »الله قلی بیک« مربوط به دوره صفویه - قاجار است و در بخش 
سلفچگان، در کنار جاده قم - اراک واقع شده است که در دوم آبان 1۳۸2 با شماره 
ثبت 10561 به عنوان یکی از آثار ملی ایران به ثبت رسیده است. مدیرکل میراث 
فرهنگی قم با اشاره به انعقاد قراردادهای متعدد برای مرمت آثار تاریخی استان قم 
اظهار کرد: اکنون این قراردادها در حال اجرا می باشند که از جمله این آثار می توان 
به مرمت کاروانسرای کوه نمک در مسیر قم به جعفریه، کاروانسرای سنگی محمد 

آباد کاج، کاروانسرای صدرآباد، خانه شاکری، خانه وفایی و ...  اشارت کرد.

مدیر عامل شرکت شهرکهای صنعتی استان قم خبرداد

اطفاء حریق  درانبار ضایعات شهرك صنعتی 
شکوهیه قم 

مدیر عامل شرکت شهرکهای صنعتی استان قم خبر اطفاء حریق انبار ضایعات 
شهرك صنعتی شکوهیه را اعلام کرد.

امیر طیبی نژاد با اشاره حریق یك واحد انبار ضایعات در شهرك صنعتی شکوهیه 
اظهارداشت: صبح روز شنبه با اعلام یك حریق در واحد صنعتی عوامل آتش نشانی 
شهرك صنعتی در محل حاضر و نسبت به کنترل حریق و جلوگیری از سرایت آن 
به واحدهای کناری آن اقدام کردند.وی افزود: با توجه به اینکه این واحد بعنوان 
انبار ضایعات مورد استفاده قرار می گرفت گفت: مواد ضایعات فراوانی از مشتقات 
پتروشیمی در آن نگهداری می شد که سبب ایجاد آتش زیاد و به سبب آن دود 
فراوان شده بود. مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی قم افزود: در لحظات اولیه 
حضور آتش نشانی شهرك صنعتی، موضوع به اطلاع سازمان آاتش نشانی قم رسید 
و این سازمان همچون گذشته با تمام امکانات و ظرفیت خود به کمك آتش نشانی 
شهرك صنعتی شتافت و تا پایان اطفاء در محل حضور و اقدامات لازم را از جمله 
آب رسانی، امداد، اطفاء، کف رسانی و  لکه گیری انجام دادند. وی با تقدیر از عوامل 
اورژانس، هلال احمر و ستاد حوادث غیر مترقبه استان که بلافاصله و با هدف نیاز 
احتمالی در محل حاضر شده بودند تصریح کرد: همانگونه که مشخص است در 
برابر حریق آن چیزی که اهمیت دارد ابتدا پیشگیری و سپس اقدامات اولیه در 
برابر آن است که در دو بخش این مسوولیت و جایگاه ویژه مسوولان واحد صنعتی 
را مشخص می کند که می بایست ابتدا نسبت به ایجاد تجهیزات لازم و رعایت 

قوانین ساخت وساز و ایمنی کار را رعایت کنند.

معاون مرکز فوریت  های پزشکی قم :

بیمار 300 کیلویی در قم با خاور به بیمارستان 
اعزام شد 

معاون مرکز فوریت  های پزشکی قم گفت: بیماری که به گفته نزدیکانش ۳00 
کیلو وزن دارد، پس از هفت ساعت تلاش نیروهای اورژانس و آتش نشانی، با یک 

دستگاه خاور به بیمارستان شهید بهشتی قم منتقل شد. 
مهدی فراهانی در گفت و گویی، افزود: پس از تماس یکی از شهروندان با 
اورژانس 115 و ارائه گزارشی از وخامت حال یکی از اعضای خانواده، نزدیک  ترین 
آمبولانس به آدرس اعلام شده اعزام شد.وی اضافه کرد: هنگامی که کارکنان 
فوریت  ها بر بالین بیمار رسید با خانمی بسیار سنگین وزن و با وزنی بالای ۳00 
کیلو )به گفته نزدیکان بیمار( مواجه شدند که از درد سینه، تعریق، ضعف و بی حالی 
مفرط رنج می  کشید.وی با بیان این که علائم قلبی به معنای انتقال حتمی بیمار 
به مرکز درمانی بود، بیان کرد:  خانواده بیمار ابراز کردند که این بیمار 15 سال است 
فقط روی این تخت است و به خاطر وزن زیاد، امکان انتقال و جابه جایی وی یا 
مراجعه به مرکز درمانی تاکنون میسر نبوده است و در موارد لزوم پزشک بر بالین 
بیمار حاضر می  شده است. فراهانی ادامه داد: شرایط بیمار که علائم تابلو و جدی 
قلبی شامل درد شدید سینه و تعریق فراوان همراه با زخم بستر گسترده بود، راهی 

جز انتقال به بیمارستان پیش روی کارشناسان اورژانس و خانواده وی قرار نداد.

روز  طول  در  که  است  شهروندی  کمتر 
درگیری های کلامی و فیزیکی ناشی از خشم را 
در محل کار، خیابان، اتوبوس یا مترو از نزدیک 
مشاهده نکرده باشد. نخستین مسئله ای که 
اغلب در این مواقع به ذهن می رسد این است 
که چنین آسیب های رفتاری در سطح شهر 

افزایش یافته است. 
به عبارت بهتر، نمی توان ساکن کلانشهری 
مانند تهران بود و در طول روز شاهد درگیری 
لفظی و فیزیکی میان راننده تاکسی با مسافر، 
دست فروش با خریدار، دو همسایه ساکن در 
با  یا چند مسافر مترو  آپارتمانی چند طبقه 

یکدیگر نشد.
خیلی دور از ذهن نیست و عجیب نخواهد 
های  صحنه  با  رویارویی  بگوییم  اگر  بود 
پرخاشگرانه و خشمگینانه در سطح شهر، رفته 
رفته به سمت عادی و تکراری شدن می روند؛ 
تا آنجا که بی تفاوت از کنار بسیاری از آن ها 

می گذریم.
اگرچه آماری رسمی از میزان خشونت های 
کلامی و درگیری های فیزیکی در سطح شهر 
تجارب  و  مشاهدات  همین  اما  ندارد  وجود 
بروز  و  خشم  افزایش  تا  است  کافی  میدانی 
خشونت های رفتاری و فیزیکی را میان ایرانیان 

احساس کنیم.
عوامل متعددی در بروز خشم نقش دارند 
، »امیر قنبری« روانشناس بالینی و پژوهشگر 
و  روانپزشک  رضایی«  »امید  و  خشم  حوزه 
مدرس دانشگاه بر این باورند که ناکامی، تربیت 
خشم،  به  آلوده  و  ناآرام  محیط  در  فرزندان 
مشکلات معیشتی، آگاهی نداشتن از مهارت 
های زندگی و اصول خودشناسی از مهمترین 
عوامل افزایش خشم در جامعه اند. پژوهشگر 
ایرنا در گفت وگویی با این کارشناسان به دنبال 

پاسخ چرایی این مسئله است .
* ناکامی؛ مهمترین عامل بروز خشم

این  به  پاسخ  در  بالینی  روانشناس  قنبری 
پرسش که آیا آماری مبنی بر افزایش خشم و 
رفتارهای خشمگینانه در سطح جامعه وجود 
دارد یا خیر؟ به پژوهشگر گروه پژوهش وتحلیل 
خبری ایرنا می گوید: آمارهای موجود در این 
زمینه قابل اعتماد نیستند چرا که بر اساس 
مشاهدات میدانی بیان می شوند. بنابراین زمانی 
که آمار وجود ندارد، صحبت از کاهش یا افزایش 

درست نیست.
خشم  بروز  عامل  مهمترین  را  ناکامی  وی 
در افراد معرفی می کند زیرا زمانی که فرد در 
رسیدن به اهداف خود، به ویژه اهداف مادی، 
موانعی بر سر راه خود می بیند، به رفتارهای 

پرخاشگرانه و تنش زا روی می آورد.
از  اقتصادی  های  ناکامی  قنبری،  گفته  به 

جمله بیکاری، کاهش درآمد، ورشکستگی یا 
اخراج از محل کار باعث می شود تا مردِ تامین 
کننده زندگی یا زن سرپرست خانوار به دلیل 
کاهش درآمد نتواند نیازهای ضروری خانواده را 
برآورده کند. از این رو، در شرایط دشواری قرار 
می گیرد که احتمال رفتارهای خشن افزایش 
می یابد. این فرد در تعاملات فردی و اجتماعی 
مشکل  دچار  خانواده  افراد  با  ویژه  به  خود 
خواهد شد.وضعیت نامناسب اقتصادی، افزایش 
نابهنجاری های رفتاری همچون بزهکاری و 
جرم و جنایت را سبب می شود. برای نمونه، 
غیرقانونی  و  غیررسمی  شغلی  دستفروشی، 
است که سدمعبر، مزاحمت، آلودگی صوتی و 
ایجاد اختلال در کار اصناف را به دنبال دارد 
اما در صورتی که شرایط برای تامین معاش 
درست فروش مهیا نباشد، وی به این فعالیت 

غیررسمی روی خواهد آورد. 
به نظر می رسد، ساماندهی اقتصادی کشور، 
توزیع مناسب ثروت ، منابع درآمد و کاهش 
فاصله طبقاتی از قرار گرفتن افراد در موقعیت 
های خشم و ناراحتیِ ناشی از ناتوانی تامین 

معیشت، خواهد کاست.
از طرفی، رشد نیافتگی جامعه ایران از نظر 
روانشناختی و مولفه های خودشناسی باعث 
شده تا افراد احساسات و هیجانات خود از قبیل 
اضطراب، غم، شادی، خشم، تنفر و غیره را به 

خوبی درک نکرده و در کنترل آن ناتوان باشند.
بروز  دیگر  عامل  بالینی،  شناس  روان  این 
گرایش  وجود  را،  آمیز  خشونت  رفتارهای 
زیستی در برخی افراد عنوان کرد. به گفته وی، 
در برخی افراد »کنشگری« با شدت بیشتری 
وجود دارد. این افراد کنترل کمتری بر تولید 
آنان  خشم و شلیک های مغزی خود دارند. 
احساسات خود را سریع تبدیل به واکنش و 
رفتار پرخاشگرانه می کنند. درمان این افراد با 

استفاده از دارو امکان پذیر است.
پژوهش های صورت گرفته نشان می دهند 
که مهمترین عامل در جلوگیری از رفتارهای 
زندگی،  های  مهارت  آموزش  پرخاشگرانه، 
آرام  فضای  در  کودک  تربیت  و  خودشناسی 

است.
مغزی  مسائل  بر  تربیت  کرد:  تصریح  وی 
نیز اثرگذار است. اگر فرد در خانواده مرفه اما 
آینده  در  بدون شک  کند،  زندگی  پرخاشگر 
خشم بیشتری در موقعیت های گوناگون از 
خود بروز خواهد داد، برعکس، اگر فردی در 
کودکی از نظر مالی در شرایط دشواری رشد 
کرده اما پدر و مادر دارای تعاملی بر پایه احترام 
و آرامش باشند، احتمال بروز رفتارهای خشن 

در این کودک کاهش خواهد یافت.
اعمال خشونت های جسمی، جنسی، کلامی 
یا حتی اقتصادی همگی بر روان و رشد کودک 

اثرگذار خواهد بود و تعیین کننده چگونگی 
رفتار وی در بزرگسالی خواهد بود.

این پژوهشگر حوزه خشم در پاسخ به این 
پرسش »با توجه به اینکه اکنون بسیاری از پدر 
و مادرها خود، نیازمند آموزش هایی در زمینه 
کنترل خشم اند، چگونه به فرزندان خود می 
توانند مدیریت خشم را آموزش دهند؟« گفت: 
برای حل این معضل نیازمند راهکارهای بنیادی 

هستیم. 
بخش  پرورش  و  آموزش  نظام  »متاسفانه 
زیادی از فعالیت های خود را بر پایه آموزش 
معطوف ساخته است و حلقه اصلی تربیت و 
رشد اجتماعی کودک که همان پرورش است و 
مهارت های فردی و اجتماعی در آن مورد نظر 

است، مورد غفلت واقع شده است.«
با وجود اینکه، نقش مهم رسانه ها در آموزش 
افراد  به  زندگی  و  خودشناسی  های  مهارت 
غیرقابل انکار است، اکنون به شدت جای خالی 
آموزش هایی در حوزه سلامت روان و مهارت 
های رفتاری در رسانه ای مانند صدا وسیما 

احساس می شود.
نقش  به  موضوع،  این  تاکید  با  نیز  قنبری 
پررنگ شبکه های اجتماعی اشاره و عنوان کرد: 
صدا وسیما تنها به آموزش های کلیشه ای و 
مستقیم آن هم در موارد اندک با استفاده از 
کارشناسان روی آورده است. آموزش مهارت 

های زندگی و ساخت برنامه هایی با این محور، 
های  شبکه  اما  ندارد  جایی  وسیما  صدا  در 
اجتماعی به ویژه اینستاگرام و تلگرام در سال 
های اخیر کمبود آموزش از طریق رسانه های 

سنتی مانند رادیو و تلویزیون را پر کرده اند.
درباره کنترل خشم بارها راهکارهایی مانند 
نفس عمیق کشیدن ، ترک محل و فروبردن 
این روان  اما  خشم به گوشمان خورده است 
شناس بالینی به افرادی که مشکل خشم دارند، 
توصیه کرد تا در دوره های مشاوره و مدیریت 
باید راه  خشم شرکت کنند چرا که هر فرد 
های مناسب با زندگی خود را برای مهار خشم 

دریافت کند.
»راهکارهای کلی برای کنترل خشم، قاعده 
مند نیستند، خودشناسی و دریافت مشاوره بر 
اساس شرایط روانی و زندگی فرد، مناسب ترین 

راهکار کنترل خشم است.«
** آموزش مهارت های زندگی؛ عامل 

بازدارنده خشم
با  وگو  گفت  در  نیز  روانپزشک  رضایی 
پژوهشگر ایرنا، نداشتن مهارت های حل مسئله 

را از مهمترین دلایل بروز خشم عنوان کرد.
رضایی گفت: حل نشدن مسائل از راه درست، 
آگاهی نداشتن از مهارت کنترل خشم، نداشتن 
مهارت تصمیم گیری و نداشتن مهارت برقراری 
ارتباط از جمله مهمترین عوامل بروز خشم به 
شمار می روند. جای خالی مهارت در زندگی 
های فردی و اجتماعی، احتمال بروز خشم را 

افزایش و کنترل آن را کاهش می دهد.
نامناسب  شرایط  روانپزشک،  این  گفته  به 
روانی و خدشه دار شدن سلامت روان در سطح 
جامعه نیز از دیگر عوامل بروز خشم است. به 
نظر می رسد، جلوگیری از افزایش بیماری های 
اعصاب و روان و شناسایی زودهنگام افرادی که 
از ناهنجاری های روحی و روانی رنج می برند، 
کمک زیادی به کاهش رفتارهای خشمگینانه 

می کند.
عوامل محیطی مانند گرمای بیش از اندازه 
هوا، ترافیک، تراکم جمعیت، آلودگی صوتی و 
نداشتن زندگی آرام همراه با استراحت لازم به 
ویژه در جوامع صنعتی، از دیگر دلایل افزایش 

رفتارهای پرخاشگرانه است.
»بدون شک راه اندازی مراکز آموزش مهارت 
های زندگی مانند مرکز کنترل خشم، مهارت 
ارتباط و کنترل احساسات را  برقرار  افراد در 

افزایش می دهد.«
رضایی در بیان راهکارهای کنترل و کاهش 
خشم و رفتارهای پرخاشگرانه در سطح جامعه، 
آموزش مهارت های زندگی و فنون ارتباط های 
فردی و اجتماعی را توسط آموزش و پرورش و 

از سنین کودکی لازم و ضروری دانست.

در گفت وگویی با روانشناسان: 

چگونه خشم را کنترل کنیم ؟ 






