
حلول ماه مبارک رمضان را گرامی‌ می‌داریم.

بعد از تحقیر زلینسکی در کاخ سفید و بیرون‌انداختن 
وی درحالی‌کــه هنوز ســخنانش تمام نشــده بود، 

زلینسکی 2تشکر داشت:
اول اینکه در پیامی خطاب به ترامپ نوشت: »از تو سپاس، آمریکا، بابت حمایتت، 
بابت این دیدار. از تو سپاس، آقای ترامپ.« در جریان مذاکره نیز وقتی معاون ترامپ 
با طعنه به زلینسکی می‌گوید آیا تا‌به‌حال شده یک‌بار از آمریکا تشکر کنی؟ می‌گوید 

بله، بارها.
و دوم بعد از اینکه کشورهای اروپایی تک‌به‌تک شروع به حمایت از وی مقابل ترامپ 

کردند، از این دولت‌ها نیز تشکر کرد.
خلاصه دو تشکر این است: زلینسکی باز هم ذلت را ندید و باز هم به سراب عزت دل 

بست. در این دو تشکر درس‌ها نهفته است.
یک‌بار قصه زلینسکی را ساده مرور کنیم.

یک روز اروپایی‌ها به زلینسکی گفتند تو می‌توانی عضو ناتو و عضو اتحادیه اروپا شوی 
و ما هم از تو حمایت می‌کنیم. زلینسکی هم خوشحال وارد کری‌خوانی با روسیه شد. 

اما دستش به جهت نظامی خالی بود و ناچار سمت آمریکا و غرب دست دراز کرد.
غربی‌ها ابتدا هیچ کمکی نکردند. زلینســکی بارها از این خلف‌وعده انتقاد کرد‌ تا 
اینکه بالاخره کمک‌هایی رسید. سرجمع 150میلیارد دلار اروپا و 200میلیارد دلار 
هم آمریکا کمک نظامی کردند. چه کمک‌هایی؟ نیویورک تایمز نوشت تسلیحاتی 
فرستاده شد که از فرط فرسودگی تنها به درد لوازم یدکی می‌خورد، اما همین کمک 
نظامی هم دست آخر شد بهانه‌ای برای آمریکا تا به اسم جبران هزینه دست روی 
معادن اوکراین بگذارد. زلینسکی هم رفت کاخ سفید برای امضای قرارداد که اینطور 

تحقیر شد و برگشت.
اما این تنها نقطه شروع و پایان ماجراست. در این میان اتفاقات مهمی رخ داد.

آخرین نظرسنجی مؤسســه بین‌المللی کی‌یف نشــان داد که مخالفان جنگ در 
اوکراین 20درصد بیشتر شده‌اند  و به عدد 60درصد رسیده‌اند. حداقل 6میلیون نفر 
هم از اوکراین مهاجرت کرده‌اند؛ یعنی افکار عمومی را از دست داده‌اند. این درحالی 

است که بالای یک میلیون نفر هم در جنگ زخمی و کشته شده‌اند.
روســیه هم در میان جنگ توانســت حداقل 4منطقه شــرق اوکراین و حدود 
18درصد این خاک را تصرف و رسما به خاک خود اضافه کند. جالب اینکه ترامپ 

هم تأیید کرد.
حجم ویرانی‌ها به اندازه‌ای شــد که بانک جهانی اعلام کــرد حداقل 411میلیارد 
دلار برای بازسازی هزینه لازم است اما این هزینه مهم‌ترین عاملی شد که پیوستن 
اوکراین به اتحادیه اروپا را هم منتفی کند، چون اروپایی‌ها حاضر نیستند یک کشور 

جنگ‌زده را تحمل کنند و بارهزینه‌های آن‌را به دوش بکشند.
درباره پیوستن به پیمان آتلانتیک شــمالی)ناتو( هم وال استریت ژورنال نوشت 
که ترامپ تصمیم دارد آتش‌بسی به کی‌یف تحمیل کند که تا 2دهه نتواند به ناتو 

بپیوندد. معاون ترامپ هم رسما آن‌را خبری کرد.
و حالا؛

یک بازیگر با سراب غربی‌ها هم مردمش را از دست داد و هم خاکش را و هم به ویرانی 
رسید و هم اینطور ذلیل و تحقیر شد. اما نکته مهم اینجاست که هم چشم بر تحقیر 

می‌بندد و هم چشم به سراب غربی‌ها می‌دوزد. برای او هیچ درسی آموزنده نیست.
چرا؟ چون هیچ راه دیگری ندارد. آنکه به توان داخلی و مردمش اتکا نکند، چنین 

میانه ذلت و سراب عزت آواره می‌شود.
در این قصه ذره‌ای شرافت دیدید؟ شاید حالا بهتر درک شود که چرا رهبرانقلاب 

فرمودند این راه شرافتمندانه نیست.

و این دو تشکر تاریخی 
زلینسکی 

HAMSHAHRI   ISSN 1735- 6386  Vol.33  No.9343   SUN   MAR.2  2025 
8صفحه راهنما ویژه تهران  5000تومان 20صفحه به همراه 8صفحه ضمیمه »تندرستی«‌ شماره 9343   سال سی‌وسوم 1 رمضان 1446   یکشنبه 12 اسفند 1403  

یادداشت
محسن مهدیان؛  مدیرمسئول

 کشور تو 
به بد مخمصه‌ای خورده؛ 

شما در موقعیت خوبی 

فقط نیستید
بگو متشکرم

بدون 
ما تو چیزی نداری. 

اگر ارتش شما تجهیزات 
نظامی ما را نداشت این 
جنگ در 2هفته تمام 

می‌شد‌

کاخ سفید را 
ترک کن

شما اصلاً قدردان نیستید  و این کار 
خوبی نیست

 حتی بدرقه‌ای 
 از  کاخ سفید 

در کار نبود

گفت‌و‌گوی ترامپ و زلینسکی ثابت کرد آمریکا »مذاکره« نمی‌کند، »تحقیر« می‌کند

با اوکراین قرارداد معدنی 

می‌بندیم و پولمان را از این 

کشور پس می‌گیریم. زلینسکی  

یک دیکتاتور نامحبوب است 
با آمریکایی‌ها بر سر 

معادنمان مذاکره می‌کنیم 

توییت ترامپ: 
وقتی برگرد که برای 

صلح آماده باشی

چرا کت و شلوار 
نپوشیده‌ای!؟

 خریداران سکه 
چقدر سود کردند؟

مرحله دوم طرح پیش‌فروش سکه امروز به پایان می‌رسد

 سفره افطار 
ارزان می‌شود

کالاهای مورد نیاز شهروندان برای‌ ماه رمضان به‌وفور و با 
قیمت  مناسب در دسترس شهروندان قرار می گیرد

 راننده تاکسی 
امانتدار دستبند 220 میلیونی

مرد میانسال چند روز گشت تا بالاخره موفق شد صاحب طلای 
گمشده را پیدا کند

؟؟؟؟؟؟؟
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 30درصد 
پایین‌تر از قیمت بازار، 
خرمای درجه یک در 
تره بار عرضه می‌شود.

 23درصد 
قیمت حبوبات در 
بازارهای میوه و تره بار 
پایین تر از مغازه هاست.

  ۵۵ درصد
نرخ مواد پروتئینی  در 
تره‌بار  ارزان‌تر از سطح 

شهر  است.

می‌دانستند!همه

 انتخاب دوباره تاج 
به ریاست فدراسیون 

 فوتبال، نه کسی 
 را غافلگیر کرد 

و نه امیدوار

سلطان تحقیر
ترامپ در تحقیرکردن دیگران رکورددار است و حتی 
به متحدان خود هم رحم نمی‌کند؛ او فقط مانند یک فرد 
خودشیفته، عاشق تعریف و تمجید خود از زبان دیگران است.

معطل‌گذاشتن یک‌و‌نیم‌ساعتی؛ تحقیر لهستان
1.5ساعت معطلی عمدی : 

»آندری دودا«، رئیس‌جمهور لهستان که به‌تازگی برای دیدار با دونالد ترامپ 
به آمریکا رفته بود، حداقل 1.5ساعت منتظر رئیس‌جمهور آمریکا ماند.

عدم‌استقبال از مهمان؛ تحقیر فرانسه
بی‌احترامی دیپلماتیك: 

درحالی‌که براساس پروتکل‌های دیپلماتیک، رئیس‌جمهور آمریکا از مهمانان 
خود در ورودی کاخ سفید استقبال می‌کند، اما از رئیس‌جمهور فرانسه در کاخ 

سفید استقبال نکرد.

تمسخر مهمان؛ تحقیر هند
توصیف نخست‌وزیر هند به‌عنوان فرد پرحرف: 

‌ترامــپ پــس از دیــدار بــا نخســت‌وزیر هنــد در شــبکه مجــازی خــود او را پرحــرف
خطاب کرد.

کنایه به مهمان؛ تحقیر انگلیس
می‌توانید به تنهایی ایستادگی کنید: 

ترامپ در واکنش به نخســت‌وزیر انگلیس که در حضور او در کاخ سفید گفت ما 
با هم علیه روســیه می‌جنگیم گفت: »آیا شــما می‌توانید به تنهایی مقابل روسیه 

بایستید؟«

تنزل یک کشور خارجی به یک ایالت آمریکا؛ تحقیر کانادا
ایالت پنجاه و یکم ما باش: 

ترامــپ بــه جاســتین تــرودو، نخســت‌وزیر کانــادا پیشــنهاد کــرده کــه اگــر تعرفــه 
پیشــنهادی را نپذیــرد، بهتــر اســت کشــورکانادا به پنجــاه و یکمیــن ایالــت آمریکا 

تبدیل شود.

 بدون ما، تو چیزی نداری‌ )تحقیر اوکراین در جلسه اخیر کاخ سفید(
 به ما نگو چه احساسی خواهیم داشت‌ )خطاب ترامپ به زلینسکی در زمان هشدار 

درباره خطر وقوع جنگ علیه آمریکا(
 کشور تو به بد مخمصه‌ای خورده ) پاسخ ترامپ به زلینسکی( 

 فقط بگو متشکرم) خطاب تیم ترامپ به زلینسکی در میانه گفت‌وگوها(
 بدون ما تو چیزی و كارتی ‌)برای بازی(‌ نداری  ) تحقیر زلینسکی توسط ترامپ وقتی سخن از جنگ اوکراین شد(

 در موقعیت خوبی نیستید ) تشر ترامپ به زلینسکی( 
 با کمبود سرباز مواجه هستید ) توصیف ترامپ از وضعیت فعلی ارتش اوکراین(
 قدردان باش ) یکی از تحقیرآمیزترین سخنان ترامپ خطاب به زلینسکی( 
 ‌خودداری ترامپ از بدرقه رئیس‌جمهور اوکراین هنگام خروج از کاخ سفید‌
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شــوک سیاســی – رســانه‌ای ناشی از 
گفت‌وگوی جنجالی اخیر روسای‌جمهور 
آمریکا و اوکراین در حالــی همچنان در 

محافل بین‌المللی ادامه دارد که این دیدار 
را باید شاهد دیگری بر »غیرقابل اعتماد« 
بودن و »رویکردهای استعماری« واشنگتن 

در قبال تحولات جهانی دانست.
گفت‌وگــوی پرتنش جمعه‌شــب دونالد 
ترامــپ و ولودیمیر زلینســکی و تحقیر 
رئیس‌جمهور اوکراین در کاخ‌ســفید که 

بازتاب‌های گسترده آن در سطح بین‌المللی 
همچنان ادامه دارد، بیش از هر چیز ثابت 
کرد همانگونه که اخیرا رهبرمعظم‌انقلاب 
تأکیــد کردند، مذاکره بــا آمریکا نه‌تنها 
»هوشمندانه« و »شــرافتمندانه« نیست، 

بلکه هیچ گرهی را نیز نمی‌گشاید.
تاریخ دیپلماسی روز جمعه در حالی شاهد 

رقم‌خوردن یک رویداد تقریبا بی‌سابقه در 
حوزه روابط بین‌الملل بــود که اکنون دیگر 
بر همگان، حتی اروپایی‌ها، ثابت شده‌است 
که آمریکا »مذاکره« نمی‌کند، بلکه به‌دنبال 
»تحقیر«‌کردن و امتیازگیری حداکثری است؛ 
موضوعی که طی سال‌های اخیر بارها ازسوی 
رهبرمعظم‌انقلاب مورد تأکید قرار گرفته‌است.

این هم مذاکره
ماجرای گفت‌وگوی بی‌سابقه ترامپ و زلینسکی ثابت کرد آمریکا »مذاکره« نمی‌کند، »تحقیر« می‌کند

علیرضا احمدیگزارش
روزنامه‌نگار

خبرسازان

تیتر خبر

دیپلماسی

آینده را ما می‌سازیم
مسعود پزشــکیان، رئیس‌جمهور با 
بیان اینکه آینده را ما می‌سازیم، گفت: 
آینده آن چیزی نیست که درآن طرف 
دنیا بنشینند و برای ما تصمیم بگیرند. 
باید سرنوشت‌مان را خودمان تعیین 

کنیم و برای تحقق هدف‌مان دســت به‌دست هم دهیم؛ ما 
می‌توانیم؛ فقط کافی است نگاه خود را تغییر دهیم./ایرنا

یک اصل اساسی در دستگاه قضایی
غلامحسین محسنی‌اژه‌ای، رئیس قوه 
قضاییه با بیان اینکه تکریم ارباب رجوع 
و حســن‌خلق، یک اصل اساسی برای 
همه کارکنان در دستگاه قضایی است، 
گفت: فرهنگ تکریم ارباب رجوع باید 

در همه اداره‌ها و دستگاه‌های حاکمیتی نهادینه شود./میزان

پاسخ کوبنده به هر تهدیدی
دریادار علیرضا تنگســیری، فرمانده 
نیروی دریایی سپاه با اشاره به اهمیت 
تقویت توانمندی‌های دفاعی کشور 
تأکید کــرد: نیروی دریایی ســپاه با 
اتکا به توان متخصصــان داخلی، به 

مرحله‌ای از قدرت رسیده که در برابر هرگونه تهدید، پاسخی 
قاطع و کوبنده خواهد داد./تسنیم

خبرهای کوتاه از دنیای سیاست
  همزمان با نخستین روز‌ ماه مبارک رمضان، محفل انس 
با قرآن‌کریم بــه میزبانی رهبرمعظم‌انقلاب در حســینیه 
امام‌خمینی)ره( برگزار می‌شود و در آن قاریان، حافظان و 

گروه‌های تواشیح به اجرای برنامه می‌پردازند.
  مسعود پزشــکیان، رئیس‌جمهور گفت: تفویض اختیار 
به اســتانداران را باید با تعامل و رسیدن به درک مشترک، 

همراهی و همکاری همه سیستم پیش ببریم.
  نهاد نمایندگی مقــام‌ معظم‌رهبری در دانشــگاه‌ها در 
دومین سال پیاپی زمینه‌ای را برای ثبت‌نام همه دانشجویان 
علاقه‌مند به دیدار رمضانی رهبر معظم ‌انقلاب با دانشجویان 

فراهم کرد.
  امیر شــهرام ایرانی، فرمانده نیروی‌ دریایی ارتش گفت: 
امروز نیروی دریایی راهبردی ارتش با احترام در جای جای 

جهان دعوت می‌شود و این یعنی اقتدار.
  عباس عراقچی، وزیر امورخارجه در پیامی خطاب به وزیر 
جدید روابط خارجی اروگوئه، بر تحکیم روابط و انتفاع مردم 

2کشور تأکید کرد.
  اسماعیل بقایی، سخنگوی وزارت امور خارجه در پیامی 

حلول ‌ماه مبارک رمضان را تبریک گفت.
  بابک نگاهداری، رئیس مرکــز پژوهش‌های مجلس 
با اشــاره به عدم‌عایدی اقتصــادی از راه مذاکرات رفع 
تحریم، سودمندی این نوع رویکرد را در مدیریت تنش 

دانست.
  پنجمین نشست اســتانداران سراسر کشــور در دولت 
چهاردهم با حضور مســعود پزشــکیان، رئیس‌جمهور در 

وزارت کشور برگزار شد.
  مجمع جهانــی بیداری‌اســامی در بیانیــه‌ای، حمله 
تروریســتی و انتحاری اخیر در مسجد دارالعلوم حقانیه در 

خیبر پختونخوا را محکوم کرد.

واکنش به اظهارات هاکان فیدان
ابراهيم عزيزي، رئیس کمیسیون امنیت ‌ملی و سیاست‌ خارجی 
مجلس در واکنش به اظهارات خصمانه اخیر وزیر امور خارجه 
ترکیه علیه ایران با تأکید بر اینکه ترکیه باید بداند آینده مدنظر 
و رؤیاهایش در سوریه محقق و تعبیر نمی‌شود، گفت: هاکان 
فیدان حد و اندازه خود را برای اظهارنظر درباره ایران اسلامی 
بداند. عزیزی با بیان اینکه هاکان فیدان نباید به‌ خود اجازه دهد 
در مقابل مردمی بزرگ و با سابقه کهن چنین موضع‌گیری‌هایی 
ابراز کند، افزود: ایران همواره در عرصه سیاســت ‌خارجی بر 
سیاست همسایه‌محوری و احترام متقابل به کشورهای منطقه 
تأکید کرده ‌است. با توجه به این موضوع، افراد قبل از هرگونه 

اظهارنظری باید مواضع ایران را مرور کنند./ خانه‌ ملت

رایزنی‌های تهران – عشق‌آباد
وحید جلال‌زاده، معاون کنســولی، مجلس و ایرانیان وزارت 
امور خارجه که به ترکمنســتان سفر کرده‌ اســت، با رشید 
مردوف، معاون رئیس کابینه وزرا و وزیر امور خارجه این کشور 
گفت‌وگو کرد. دوطرف در این دیدار ضمن تأکید بر گسترش 
روابط 2کشور در زمینه‌های مختلف ابراز امیدواری کردند که 
موضوع‌های مورد توافق میان 2کشور، به‌ویژه مسائل مطرح‌شده 
در یادداشــت تفاهم هفدهمین نشست کمیسیون مشترک 
کنسولی، مرزی و گمرکی، عملیاتی و اجرا شود. همچنین در 
این دیدار پیشنهاد جلال‌زاده در مورد ایجاد خانه خلاق در مرز 

2کشور با استقبال طرف ترکمنستانی مواجه شد./ ایرنا

پیشرفت در انسداد مرزهای شرقی
طرح انسداد مرزهای شرقی ازسوی نیروی‌زمینی ارتش درحال اجراست. امیر میسر ارجمندی، معاون مهندسی 
نزاجا دراین باره اعلام کرد: اجرای طرح انســداد مرز شمال‌شــرق به‌طول ۳۰۰ کیلومتر با پیشــرفت ۲۵درصدی و 

انسداد مرز جنوب‌شرق به‌طول ۵۴کیلومتر با پیشرفت ۱۶درصدی در حال انجام است./ایرنا

اولویت ویژه وزارت کشور
پیشگیری از امنیتی شدن موضوع‌ها و مسائل اجتماعی، از اولویت‌های وزارت کشور است. اسکندر مومنی، وزیر 
کشور دراین‌باره گفت: دراین مدت مسائل اجتماعی کم نبود و اگر توجه لازم را نداشتیم، مسئله امنیتی می‌شد. 

تلاش شد موضوع‌ها با راهکارهای مربوط به‌خود، حل‌وفصل شود./وزارت کشور

صفحه‌آرا: علی حسنی

نگاهی به جلسه استیضاح وزیر
بررسی دلایل و دفاعیات طي 5 ساعت

پس از کش و قوس‌های فراوان و با گذشت روزها و هفته‌ها 
از طرح اســتیضاح، سرانجام مجلس شــورای اسلامی قرار 
اســت امروز میزبان یکی از مهم‌ترین جلسات خود در سال 

جاری باشد. 
استیضاح عبدالناصر همتی، وزیر امور اقتصادي و دارایی که 
در پی برخی تصمیمات اقتصادی و مالی دولت مطرح شده، به 
بحث داغ محافل سیاسی و اقتصادی کشور تبديل شده است. 
این اســتیضاح که به نظر بســیاری از تحلیلگران سیاسی، 
آزمونی دشــوار برای همتی به شــمار می‌آید، با قوانین و 
روال‌های خاصی که در آیین‌نامه داخلی مجلس پیش‌بینی 

شده، برگزار خواهد شد.
بر اساس مواد ۱۰۸ و ۲۲۴ و ۲۲۵ آیین‌نامه داخلی مجلس، 
روند بررسی استیضاح در یک جلســه علنی و در چارچوب 
زمانی مشخص، به شکل دقیق و منظم برگزار خواهد شد. این 
جلسه که در آن نمایندگان مجلس فرصت خواهند داشت تا 
به طرح مسائل و دغدغه‌های خود در خصوص عملکرد وزیر 
اقتصاد بپردازند، به‌طور رسمی از ساعت‌ها قبل از آغاز جلسه 

آماده‌سازی و برنامه‌ریزی‌های دقیقی خواهد داشت. 
طبق اطلاعات ارائه شــده، حداکثر زمــان اختصاص یافته 
برای این استیضاح 5 ســاعت خواهد بود که در آن، فرصت 
برای تمامی طرف‌هــای مرتبط بــا این مســئله از جمله 
استیضاح‌کنندگان، وزیر اقتصاد و رئیس‌جمهور، برای بیان 

اظهارات خود فراهم می‌شود.

روند برگزاری جلسه استیضاح وزیر اقتصاد
جلسه استیضاح وزیر اقتصاد با شرایط خاصی برگزار خواهد 
شد. طبق اعلام هیأت رئیســه مجلس، ابتدا 2 ساعت برای 
استیضاح‌کنندگان در نظر گرفته شده اســت تا از دلایل و 
ابهامات خود نســبت به عملکرد همتی بگویند و مشکلات 

اقتصادی کشور را در این زمینه تبیین کنند. 
ســپس وزیر، رئیس‌جمهور و نمایندگان موافق و مخالف به 
دفاع خواهند پرداخت که برای این بخش، 3 ســاعت زمان 

تعیین شده است.
در این میان، رئیس‌جمهور نیز در کنار وزیر اقتصاد به دفاع از 
سیاست‌های اقتصادی دولت خواهد پرداخت و در این فضا، 
نمایندگان مجلس باید تصمیمی کلیدی در خصوص ادامه 

کار وزیر اقتصاد اتخاذ کنند. 
پس از اظهار نظر موافقــان و مخالفان، فرصت دیگری برای 
وزیر در نظر گرفته می‌شود تا به پاسخگویی و دفاع از مواضع 

خود بپردازد.
در نهایت، پس از برگزاری این سلسله دفاعیات و اظهارات، 
جلسه به رأی‌گیری خواهد رسید که در آن نمایندگان مجلس 
باید به ارزیابی و تصمیم‌گیری در خصوص اعتماد وي ا عدم 

اعتماد به وزیر اقتصاد بپردازند.

نتیجه‌گیری و چشم‌انداز استیضاح
این جلسه استیضاح بی‌تردید یکی از مهم‌ترین رویدادهای 
سیاســی و اقتصادی کشــور در ماه‌های اخیر خواهد بود. 
استیضاح وزیر اقتصاد که بر اســاس تحلیل‌ها و انتقادات 
برخی نمایندگان به سیاست‌های اقتصادی دولت مرتبط 
است، نشان‌دهنده نگرانی‌ها و دغدغه‌های جدی نمایندگان 
در خصوص وضعیت اقتصادی کشــور اســت. با توجه به 
پیچیدگی‌هــا و حساســیت‌های اقتصادی موجــود، باید 
منتظر ماند و دید که آیا وزیر اقتصاد توان خواهد داشت تا از 
عملکرد خود دفاع کند و یا اینکه مجلس تصمیم به تغییر 

خواهد گرفت.

ورود فراکسیون سلامت اداری به پرونده دانه درشت‌ها
مسلم صالحی، رئیس فراکسیون نظارت 
بر حســن اجــرای قوانیــن مجلس، در 
یک نشســت خبری اعلام کــرد که این 
فراکسیون به بررســی تخلفات ارزی و 
پرونده‌های صرافی‌هــا، از جمله مواردی بــا مبالغ کلان، 
پرداخته اســت. همچنین به انتصابات بی‌ضابطه و تخلفات 
در گمرک ورود کرده و استخدام‌های مشکوک شبانه را زیر 

نظر دارد.

آخرین وضعیت طرح سازمان ملی مهاجرت و اتباع
ولی‌الله بیاتی، ســخنگوی کمیســیون 
سیاست داخلی و شــوراها، اعلام کرد که 
دولت قبلی لایحه تاسیس سازمان ملی 
مهاجرت و اتباع را بــه مجلس ارائه کرده 
بود، اما رسیدگی به آن انجام نشد. دولت جدید این لایحه را 
پس گرفته و در حال به‌روزرسانی است تا به مجلس ارسال 

کند و به محض ارسال، با اولویت بررسی خواهد شد.

غیر صلح‌آمیز جلــوه دادن صنعت هســته‌ای ایران 
دستورکار جدید آمریکا و اسرائیل

مجتبی زارعی، عضو کمیســیون امنیت 
ملی مجلس گفت: ایران هراســی و غیر 
صلح‌آمیــز جلوه دادن برنامه هســته‌ای 
جمهوری اســامی دستورکار جدی این 

روزهای مقامات رژیم صهیونیستی و آمریکایی است.

حذف ارز نیمایی با تصمیم همتی انجام شد
حســین صمصامی، عضو کمیســیون 
اقتصادی مجلس گفت: حذف ارز نیمایی 
و افزایش قیمت ارز تامین کننده مواد اولیه 
تولید به قیمت ارز توافقی با تصمیم وزیر 
اقتصاد انجام شده است.  وضعیت موجود در بازار ارز نتیجه 

تصمیم آقای همتی است.

مجلس

اخبار مجلس

رویکردهای ترامپ در مواجهــه با تحولات 
جهانی که ماجرای اخیر در کاخ‌ســفید تنها 
نمودی از آن به‌حساب می‌آید، بار دیگر درس‌ها 

و عبرت‌هایــی را درباره »توافــق با آمریکا« 
به‌یاد می‌آورد که گویــی برخی اراده‌ای برای 
پذیرش آن ندارند؛ موضوعــی که طی ماه‌ها 

و هفته‌های اخیر دربــاره موضوع »مذاکره« 
شــاهد آن بوده‌ایم و در ادامه به برخی از آنها 

اشاره می‌شود.

حســن روحانی، رئیس دولت‌های 
یازدهم و دوازدهم: برخی اســتناد 
می‌کنند مقام‌معظم‌رهبری با مذاکره 
مخالف هستند. رهبری با اصل مذاکره 
مخالف نیستند، بلکه با توجه به شرایط 
زمانی ممکن است امروز مخالف باشند، 
اما چند‌ماه بعد با تغییر شرایط موافقت 

کنند؛ مخالفت مطلق وجود ندارد.

8اسفند
1403

دام مذاکره

حمید ابوطالبی، معاون سیاسی دفتر 
رئیس‌جمهور در دوره روحانی: باورم 
این است که دلایل عقلانی و شواهد 
تاریخی در دفاع از مذاکره مستقیم 
و جامع با آمریکا، ضرورت و فوریت 
آن و حل‌وفصل بیــش از 4دهه نزاع 
بی‌نتیجه، آن‌قدر فراوان‌اند که می‌توان 

در دفاع از آن کتابی قطور نوشت.

1بهمن
1403

علی مطهری، نماینده ادوار 
مجلس: معتقدم باید مذاکرات 
مســتقیمی با دولت ترامپ 
انجام شود. می‌توانیم مذاکره 
مســتقیم با آمریکا را شروع 
کنیم و به توافق برسیم و حتی 
رابطه را با ایالات‌متحده ازسر 

بگیریم.

1بهمن
1403

بهزاد نبوی، فعال سیاســی اصلاح‌طلب: 
در دیداری که با آقای پزشکیان داشتم، 
گفتم اگرچه نمی‌شــود بلافاصله شروع 
به فالوده‌خوردن با ترامپ کنیم، اما باید 
برنامه ویژه‌ای برای تعامل با آن داشــته 
باشیم... به پزشکیان گفتم که از تو بعید 
بود به ترامپ بگویی بــرای مذاکره باید 

دست از غلط‌کردن برداری.

9اسفند
1403

عبرت‌های تاریخی
تحقیر رئیس‌جمهور اوکراین ازسوی ترامپ، آن‌هم در شرایطی که زلینسکی میهمان کاخ‌سفید بود، دربردارنده عبرت‌های روشنی 

است که پیش‌از این شاهد تذکرهایی درباره آن ازسوی رهبرمعظم‌انقلاب بوده‌ایم که در ادامه به برخی از آنها اشاره می‌شود:

محمــود واعظــی، رئیس‌دفتر 
رئیس‌جمهور در دوره روحانی: 
ترامپ کنونی با ترامپ ســابق 
متفاوت است. در مذاکره مستقیم 
با آمریکا بیشــتر می‌توانیم به 
منافع خود برســیم تا مذاکره با 
واســطه. باید با آمریکا مذاکره 

مستقیم کنیم.

8بهمن
1403

چرا »نه« به مذاکره با آمریکا؟
آنچه در روزهای اخیر میان ترامپ و زلینسکی اتفاق افتاد، شاهد 
دیگری بر حقانیت ایران در خودداری از مذاکره با ترامپ اســت، 
چراکه اکنون دیگر نیت‌ها و رویکردهای او در قبال موضوع مذاکره 
بیش از گذشــته برای افکارعمومی جهانیان افشــا شده‌است؛ 

رویکردهایی که در ادامه به برخی از آنها اشاره می‌شود.

اثبات بدعهدی: تجربه برجام به‌وضوح نشان داد که 
»بدعهدی« سنت دیرپای مقام‌های آمریکایی است و 1

آنان به عهدی که با دولت‌های دیگر می‌بندند، وفادار نمی‌مانند.
بی‌اعتمادی: اساس مذاکره وجود »اعتماد متقابل« به 

وعده‌ها و قول‌های تعهد شده در جریان مذاکره‌است. 2
تجربه بیش‌از 4دهه‌ای مناســبات ایران و آمریکا، دربردارنده 
پرونده‌های متعددی از بدعهدی است؛ رویکردی که در بالاترین 
میزان در سیاســت‌های دولت ترامپ قابل مشــاهده است و 
»مذاکره« را به موضوعی »غیرهوشمندانه« تبدیل کرده‌است.

مذاکره از موضع بالا: هنوز 2ماه از آغاز به‌کار ترامپ در 
کاخ‌سفید نگذشــته که جهانیان شــاهد نمونه‌های 3

متعددی از رویکردهای مذاکراتی دولت او در حوزه‌های مختلف 
هستند و اکنون دیگر برای همگان مشخص شده‌ که او با ورود به 
مذاکرات از موضع بالا، تنها به‌دنبال حداکثرسازی منافع خود 
بوده و در این راه، از هیچ اقدامی، حتی تحقیر یک رئیس‌جمهور 

نیز روی‌گردان نیست.
یکجانبه‌گرایی: جمهوری‌اسلامی طی حدود 5دهه 

اخیر همواره در مسیر مقابله با یکجانبه‌گرایی جهانی 4
ازسوی واشنگتن گام برداشته اســت؛ سیاستی که در دولت 
ترامپ به‌صورت پررنگ‌تر از گذشته دنبال می‌شود و حتی صدای 
متحدان اروپایی واشــنگتن را نیز درآورده‌است. این موضوع 
»مذاکره با آمریــکا« را به اقدامــی »غیرعزتمندانه« تبدیل 

کرده‌است.
مذاکره بدون دستاورد: رویکردهای ترامپ در قبال 

موضوع‌های مختلف جهانی طی هفته‌های اخیر ثابت 5
کرد مذاکره با آمریکا »داد بدون ستد« است؛ چراکه کاخ‌سفید 
نشان داده با شعار »مذاکره« وارد می‌شود، اما در عمل به‌دنبال 
تحمیل خواسته‌های خود به طرف مقابل، بدون امتیازدهی است.
چشم‌انداز مبهم تنش‌زدایی: ضرورت مدیریت 

تنش‌ها با آمریکا، یکی از اساسی‌ترین استدلال‌های 6
حامیان مذاکره با آمریکا به‌شمار می‌رود، اما رویکردهای ترامپ 
همواره ثابت کرده، مذاکره برای او مفهوم عقب‌نشــینی طرف 
مقابل را دارد و با گام‌های رو به ‌جلوی آمریکا همراه خواهد شد.

پیش‌بینی چنین روزی برای زلینسکی
10اســـــفندماه1400 بـــود کـــه 
رهبرمعظم‌انقــاب طــی بیاناتــی در 
ســخنرانی تلویزیونی به مناســبت عید 
مبعث، به تبییــن عبرت‌هایــی درباره 
ماجرای اوکراین پرداختند. ایشــان در 
بخشی از سخنان‌شــان که این روزها بار 
دیگر در شــبکه‌های اجتماعی بازنشــر 
شده‌اســت، تأکید کردند:»عبرت اول در 
قضیه اوکراین، این اســت که پشتیبانی 
قدرت‌های غربی از کشورها و دولت‌هایی 
که دست‌نشانده آنها هستند، یک سراب 
است، واقعیت ندارد؛ این را همه دولت‌ها 
بدانند. آن دولت‌هایی که پشتگرمی‌شان 
به آمریکا و به اروپا اســت، ببینند وضع 

امروز اوکراین و دیروز افغانستان را«.

ترامپ شایسته »پیام« نیست
اتفاق‌های اخیر در کاخ‌سفید، تداعی‌کننده یک جمله کلیدی 
رهبرمعظم‌انقلاب درباره ترامپ است؛ »من شخص ترامپ را 
شایسته‌ مبادله هیچ پیامی نمی‌دانم«. ماجرا از جایی آغاز شد 
که در 23خردادماه 1398شینزوآبه، نخست‌وزیر وقت ژاپن در 
جریان سفر به تهران، به دیدار رهبرمعظم‌انقلاب رفت و عنوان 
کرد که قصد دارد پیام رئیس‌جمهور آمریکا را به ایشان برساند. 

واکنش رهبرمعظم‌انقلاب اما، بازتاب گسترده‌ای در رسانه‌های 
بین‌المللی یافت. حضرت آیت‌الله خامنه‌ای در پاسخ به شینزوآبه 
گفتند:» ما در حسن‌نیت و جدی‌بودن شما تردیدی نداریم، اما 
درخصوص آنچه از رئیس‌جمهور آمریکا نقل کردید، من شخص 
ترامپ را شایسته‌ مبادله‌ هیچ پیامی نمی‌دانم و هیچ پاسخی هم 

به او ندارم و نخواهم داد«.

تحقق یک پیش‌بینی
به‌دنبال گفت‌وگوی بی‌سابقه و پرتنش روسای‌جمهور آمریکا 
و اوکراین در کاخ‌ســفید و همچنین تحقیر زلینسکی ازسوی 
ترامپ، آنچه بیش از پیش مورد توجه کارشناسان بین‌المللی 
قرار گرفته، بروز شکاف‌های فزاینده در اردوگاه غرب است؛ تا 
جایی که کایا کالاس، دیپلمات ارشد اتحادیه اروپا در واکنش 
به این ماجرا گفت: »جهان آزاد به یک رهبر جدید نیاز دارد«. 
این درحالی اســت که رهبرمعظم‌انقــاب 15فروردین‌ماه 
1402طی بیاناتی در جمع مسئولان نظام چنین روزهایی را 
پیش‌بینی کرده بودند. حضرت‌ آیت‌الله خامنه‌ای در بخشی از 

سخنرانی خود تأکیدك رده بودند که »آمریکا جنگ اوکراین را 
راه انداخت - که حالا این ادعای بنده است، دلایل متعددی هم 
]برایش[ وجود دارد، کسان زیادی هم در دنیا به همین ‌معتقدند؛ 
البته خود آمریکایی‌ها قبول نمی‌کنند، اما آنها جنگ اوکراین 
را راه انداختند - ]لکن[ الان این جنگ موجب شــده است که 
بین متحدین اروپایی آمریکا ‌و آمریکا به‌تدریج فاصله بیفتد و 
فاصله زیاد شــود، چون کتکش را اروپایی‌ها دارند می‌خورند، 
آمریکا سودش را می‌برد؛ این فاصله به‌وجود آورده؛ این ضعف 

‌آمریکاست‌«.
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دریچه

اسرائیل در سودای کریدور داوود 
تجاوزهای رژیم صهیونیستی به جنوب سوریه باعث افزایش 
نگرانی‌ها درباره اهداف بلندمدت این رژیم در این کشــور 
شــده اســت. برخی ناظران این حملات را مقدمه اجرایی 
شدن طرحی موسوم به کریدور داوود می‌دانند؛ طرحی که 

محورش تقسیم جغرافیایی سوریه است.

درباره کریدور داوود 
  تارنمای العربی الجدید نوشته: در چند سال اخیر، ایده‌ای 
مطرح شده که اسرائیل قصد کنترل مرزهای شرقی سوریه 
را دارد؛ طرحی که سرزمین‌های اشغالی را به مناطق تحت 

کنترل کردهای شمال سوریه متصل می‌کند.
  تحلیل‌گران و سیاستمداران ترکیه‌ای بر این باورند که رژیم 
صهیونیستی با همکاری جدایی‌طلبان کرد سوریه قصد دارد 
تا منطقه‌ای وسیع از ارتفاعات اشغالی جولان تا رود فرات را 

کنترل کند.
  صهیونیســت‌ها در این پروژه بلندپروازانه می‌خواهند با 
کمک پایگاه‌های آمریکایی در طول مرزهای جنوبی سوریه 
)مثلث مرزی عراق، سوریه و اردن موسوم به تنف( به سمت 
 شــمال حرکت کنند و با ایجاد مســیری امن، به رودخانه

فرات برسند.

اهداف کریدور داوود
  هــدف از این طــرح، ایجــاد منطقه‌ای پیوســته میان 
ســرزمین‌های اشــغالی و مناطق تحت کنتــرل نیروهای 
کرد جدایی‌طلب اســت تا از نفوذ ترکیه و ایران در ســوریه 

جلوگیری شود.
  تجاوزهای اخیر اشغالگران به جنوب سوریه به این باور در 
منطقه دامن زده که هدف نهایی رژیم صهیونیســتی ایجاد 

اسرائیل بزرگ است.
  این ایده توســط تئودور هرتزل، بنیانگذار صهیونیســم، 
مطرح شده بود و شامل مرزهایی است که از رود نیل تا رود 

فرات در عراق امتداد دارند.

سیاست‌های تل‌آویو در جنوب سوریه
  دولت رژیم صهیونیستی تأکید کرده که قصد خروج از این 
مناطق را ندارد و تعدادی پایــگاه نظامی در منطقه احداث 

کرده است.
  بخش‌های جنوبی را که به‌صــورت نظامی تصرف نکرده، 
به‌عنوان مناطق ممنوعه برای ارتش ســوریه تعیین کرده 

است.
  بنیامین نتانیاهو، نخست‌وزیر اسرائیل، اعلام کرده که اجازه 
نخواهد داد ارتش سوریه در هیچ نقطه‌ای از جنوب دمشق 
فعالیت کند. او همچنین اوایل ‌ماه جاری خواستار خلع سلاح 
کامل جنوب سوریه شده بود که شامل استان‌های قنیطره، 

درعا و سویدا می‌شود.
  این اقــدام، ارتش ســوریه را از بازپس‌گیــری کنترل بر 
بخش وسیعی از کشور، ازجمله بیشــتر مرزهایش با اردن، 

بازمی‌دارد.
  همزمان با اظهارات نتانیاهو، گیدئون ســاعر، وزیر امور 
خارجه رژیم صهیونیســتی آشــکارا از طرح تجزیه سوریه 

حمایت کرده است.‌

صهیونیست‌ها آتش‌بس غزه را 
نقض کردند

تانک‌های اسرائیلی دیروز)شنبه( کریدور فیلادلفیا در جنوب نوار 
غزه را به‌شدت هدف قرار دادند؛ کریدوری که در خطوط مرزی 
غزه و فلسطین اشغالی قرار دارد. صهیونیست‌ها همچنین مناطق 

جنوبی شهر رفح در جنوب نوار غزه را هدف قرار دادند.
در شــرایطی که مرحلــه اول توافــق آتش‌بس در نــوار غزه 
دیروز)شــنبه( به پایان رسیده چشــم‌اندازی قطعی برای آغاز 
مرحله دوم وجود ندارد و یک منبع برجسته در مقاومت فلسطین 
گفته که میانجی‌ها تاکنون نتوانسته‌اند رژیم صهیونیستی را وادار 

به انتقال به مرحله دوم‌ مذاکرات کنند.
حماس اعلام کرده با پایان مرحله اول توافق بر تعهد کامل خود 
به اجرای تمام مفاد توافق در همــه مراحل و جزئیات آن تأکید 
می‌کند. در بیانیه حماس آمده است:‌ ما از میانجی‌ها، ضامن‌ها 
و جامعه بین‌المللی می‌خواهیم که رژیم اشغالگر صهیونیستی 
را برای اجــرای کامل توافق آتش‌بس تحت فشــار قرار دهند و 
بلافاصله و بدون هیچ تردید و تفرقه‌ای این رژیم باید وارد مرحله 

دوم توافق آتش‌بس شود.

هشدار یمن درباره آغاز جنگ در غزه 
عبدالملک الحوثی، رهبــر جنبش انصارالله یمن بــا تأکید بر 
پای‌بندی قاطع این کشــور بــه حمایت از مردم فلســطین و 
گروه‌های مقاومت هشدار داده که ازسرگیری جنگ علیه غزه به‌ 
معنای بازگشت کل موجودیت دشمن صهیونیستی به زیر آتش 

یمنی‌ها خواهد بود. الحوثی گفته است:‌
  عقب‌نشینی نکردن اشغالگران از رفح تهدیدی خطرناک برای 
مردم فلسطین و همچنین برای مصر از لحاظ مردمی، دولتی و 

نظامی محسوب می‌شود.
  رژیم صهیونیســتی در طفره رفتن از توافق‌ها روی حمایت و 

موضع‌گیری آمریکا حساب باز کرده است.
  باید آماده باشــیم که در هر روز، زمان یا مرحله‌ای که نیاز به 
مداخله برای حمایت از مردم فلسطین، لبنان یا هر ملت دیگری از 

امت ما باشد به‌طور مؤثر و قدرتمند وارد عمل شویم.

طرح مشکوک تل‌آویو برای مدیریت غزه
روزنامه گاردین نیز به نقل از مقام‌های حوزه بشردوستانه نوشته 
که اسرائیل در آستانه پایان مرحله اول توافق آتش‌بس، طرحی 
برای مدیریت غزه به سازمان ملل و ســازمان‌های امدادی ارائه 
کرده که شامل اعمال کنترل سخت‌گیرانه‌تر بر این منطقه نسبت 

به قبل از جنگ است.
گاردین نوشته که این طرح تردیدهایی در مورد قصد واقعی دولت 

نتانیاهو برای خروج از نوار غزه ایجاد کرده است.

رکورددار تحقیر
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هوش مصنوعی اسرائیلی طرفدار حماس از آب درآمد
روبات‌های هوشمند مدارس در سرزمین‌های اشغالی از پاسخ به سؤالات درباره یحیی سنوار، رهبر شهید حماس 
خودداری کردند و اســرائیل اســتفاده از آنها را متوقف کرد. گفته شده، اســتفاده از این روبات‌ها به‌دلیل دریافت 

شکایت‌ درباره تعلیمات دینی متوقف شده است./ العالم ‌

فروش ۴میلیارد دلار تسلیحات آمریکایی به رژیم صهیونیستی 
وزارت امور خارجه آمریکا کنگره را از قرارداد جدید فروش تســلیحات به اسرائیل مطلع کرده است. این قرارداد 
۴میلیارد دلاری شامل ده‌ها هزار بمب، بولدوزرهای D9 و قطعات تبدیل بمب‌های غیرهدایت‌شونده به بمب‌های 

هوشمند است./ معاریو‌

صفحه‌آرا: مجید اصغری

کیوسک

قتل کودک فلسطینی با شلیک مستقیم اسرائیل
ایمن الهیمونی، کودک فلســطینی در شهر الخلیل در کرانه 
باختری با شلیک مستقیم یک نظامی اسرائیلی کشته شده 
است. سازمان بین‌المللی دفاع از کودکان در فلسطین اعلام 
کرده که گلوله از پشت به ریه‌های این کودک اصابت کرده است. 
این سازمان با اشاره به اینکه نظامیان اسرائیلی حتی عملیات 
امداد و نجات را مختل کرده‌اند گفته: قتل الهیمونی نمونه‌ای از 
واقعیت تلخ زندگی کودکان فلسطینی در کرانه باختری است. 
پدر ایمن الهیمونی هم فاش کرده نظامی اسرائیلی با تمسخر به 
او گفته که بدون هیچ دلیلی پسرش کشته شده و امیدوار است 

که او هم به‌زودی به پسرش ملحق شود.

شوک جدید بوئینگ به وزارت دفاع آمریکا 
قرار بود اول مارس2025)یعنی حدود یــک‌ ماه دیگر( 4فروند 
هواپیمای بوئینگ سوخت‌رسان KC-46Pegasus به نیروی 
هوایی آمریکا تحویل داده شود، اما این طرح با کشف ترک‌های 
ساختاری در 2فروند از 4هواپیمای جدید بوئینگ متوقف شده 
اســت. تارنمای دی‌ وار زون گزارش داده که این رسوایی وزارت 

دفاع آمریکا را شوکه کرده است.
گزارش شده ترک‌ها در طول بازرسی‌های معمول پیش از تحویل 
کشف شده‌اند؛ جایی که تکنیسین‌ها ناهنجاری‌هایی را نه روی 
بال‌ها یا سطوح کنترلی، بلکه در اجزای اصلی و ثانویه ساختاری 

بدنه هواپیما شناسایی کرده‌اند.
نیروی هوایی این موضوع را تأیید و اعلام کرد: شــرکت بوئینگ 
ترک‌هایی را  روی 2هواپیما شناسایی کرده و تحویل‌ها را تا انجام 
تحقیقات کامل درباره علت و دامنه این مشکل متوقف کرده است. 
قرار است کل ناوگان ۸۹فروندی این هواپیماهای سوخت‌رسان 
مورد بازرسی قرار گیرد. پیش‌تر هم منابع مطلع از مشکلات جدی 

سیستم دید از راه دور مدل KC-46 خبر داده بودند.

مشکلات ادامه‌دار بوئینگ 
بوئینگ هم‌اکنون تحت قراردادی است تا مشکلات جدی مربوط 
به بازوی سوخت‎رسانی KC-46را برطرف کند که شامل تغییرات 

سخت‌افزاری و نرم‌افزاری می‌شود.
 )DOTE( ســال2024 بود که دفتر آزمایش عملیاتی و ارزیابی
با انتشــار گزارشــی انتقادی درباره هواپیماهای سوخت‎رسان 
شرکت بوئینگ اعلام کرد که KC-46 در بسیاری از معیارهای 
عملکردی خود ناموفق بوده است. در بخش‌هایی از این گزارش 
آمده بود کــه قابلیت عملیاتــی و نرخ آمادگــی مأموریتی این 
 هواپیما کاهش یافته و بسیار پایین‌تر از حد استاندارد مورد نیاز 

قرار گرفته است.

KC-46 زیان‌های میلیاردی
تارنمای بریکینگ دیفنس با اشاره به هزینه‌های سنگین پروژه 
KC-46گزارش داده که زیان ‌3ماهه چهارم این شــرکت از این 
پروژه به ۸۰۰میلیون دلار می‌رســد و این شــرکت در مجموع 

میلیاردها دلار ضرر کرده است.
در بخشــی از این گزارش آمده که بوئینگ بخشی از این زیان را 
به اعتصاب اتحادیه کارگران فنی در سیاتل نسبت داده که منجر 
به توقف 7هفته‌ای تولید جت‌هایی مانند بوئینگ ۷۶۷)مدل پایه 

KC-46( شده است.‌

روزنامه گاردین ]انگلیس[ 

ترامپ در تحقیر کردن دیگران رکورددار است و حتی به متحدان خود هم رحم نمی‌کند
حتی به نزدیک‌ترین متحدان خود هم رحم نمی‌کند 
و مانند یک فرد خودشــیفته فقط عاشق شنیدن 
تعریف و تمجید خود از زبان دیگران است. رفتارش 
به قدری عجیب است که دو روز پیش در برخوردی 

بی‌سابقه در دفتر بیضی کاخ سفید به بدترین شکل 
ممکن رئیس‌جمهور اوکراین را مورد تحقیر قرار داد. 
صحبت از ترامپ، رئیس‌جمهور جنجالی آمریکاست 
که در برخورد شخصی نشان داده که به هیچ ادب 

و آدابی پایبند نیســت. رفتارهــای تحقیرآمیز و 
غیرطبیعی ترامپ در دنیای سیاست، شامل فهرستی 
بلندبالاست که در این گزارش برخی از مهم‌ترین این 

رفتارها را مورد اشاره و بررسی قرار خواهیم داد:

بی‌ســابقه‌ترین و عجیب‌‎ترین رفتار ترامپ در برخورد 
اخیرش با رئیس‌جمهور اوکراین نمایان شد. ترامپ خطاب 

به زلینسکی ادبیاتی به‌شدت تحقیر‌کننده را به‌کار برد:

به مــا نگو چــه احساســی خواهیــم داشــت: خطاب ترامپ به 
زلینسکی در زمان هشدار زلینسکی درباره خطر وقوع جنگ 

علیه آمریکا
درباره چه چیزی صحبت می‌کنی؟ خطاب زلینسکی به معاون 

ترامپ وقتی که ونس بر استفاده از دیپلماسی تأکید کرد.
آیا تا به حال به اوکراین آمده‌ایــد؟ خطاب زلینسکی به معاون 

ترامپ وقتی که معاون ترامپ خواستار آتش‌بس شد.
تنهــا نبوده‌ایــد: وقتی زلینســکی گفت که مــا در جنگ تنها 
بوده‌ایم، ترامپ گفت:»تنها نبوده‌اید. تنها نبوده‌اید. ما از طریق 
این رئیس‌جمهور احمق )بایدن( ۳۵۰ میلیارد دلار به شــما 

دادیم.«
مشــکلات را حس خواهیــد کــرد: ادعای زلینسکی خطاب به 
ترامپ درباره جنگ در آینده و هشدار به آمریکا با این ادبیات 
تند: در زمان جنگ، همه مشــکلات دارند، حتی شــما. شما 
راه‌حل‌های خوبی دارید و الان آن را حس نمی‌کنید، اما در آینده 

احساسش خواهید کرد.
کشــور تو به بد مخمصه‌ای خورده: پاسخ ترامپ به زلینسکی 
در زمانی که زلینســکی خواســتار آرام صحبت کردن معاون 
ترامپ)ونس( شد؛ ترامپ گفت: »کشــور تو به بد مخمصه‌ای 

خورده.«
فقط بگو متشــکرم: در یک جای گفت‌وگوی پرتنش ترامپ و 

زلینسکی، »جی‌دی ونس«، معاون ترامپ وسط حرف‌ها خطاب 
به زلینسکی گفت: »فقط بگو متشکرم.«

بدون ما تو چیــزی و کارت]بــازی[ نــداری: در بخش دیگری از 
تنش ترامپ و زلینسکی، رئیس‌جمهور آمریکا با بیانی تحقیرآمیز 
گفت که تو بدون ما هیچ کارت]بازی[ نداری و چیزی نخواهی 

داشت!
در موقعیت خوبی نیســتید: ترامپ در پاسخ به رئیس‌جمهور 
اوکراین درباره وضعیت اوکراین گفت: »شما در موقعیت خوبی 

نیستید. خودتان را در موقعیت بسیار بدی قرار داده‌اید.«
 با جان میلیون‌ها نفر قمار می‌کنید: رئیس‌جمهور آمریکا وسط 
حرف رئیس‌جمهور اوکراین خطاب به او گفت که شما با جان 
میلیون‌ها نفر قمار می‌کنید؛ با جنگ جهانی سوم قمار می‌کنید.

ما به ارتش شــما تجهیزات دادیــم: ترامپ همچنین با تحقیر 
ارتش اوکراین گفت »اگر ارتش شــما تجهیــزات نظامی ما را 

نداشت، این جنگ ظرف 2هفته تمام می‌شد.«
شما با کمبود سرباز مواجه هستید: وقتی زلینسکی حاضر به 
پذیرش آتش‌بس نبود، ترامپ تأکید کرد که شما با کمبود سرباز 

مواجه هستید و مردم شما کشته می‌شوند.
قــدردان بــاش: یکی از تحقیرآمیزترین ســخنان ترامپ علیه 
زلینســکی زمانی بود که او خطاب به اوکراینی‌ها گفت: »شما 

اصلًا قدردان نیستید و این کار خوبی نیست.«
عدم‌شــرکت در کنفرانــس خبــری: پس از پایــان گفت‌وگو، 
رئیس‌جمهور آمریکا در نشست خبری با رئیس‌جمهور اوکراین 

شرکت نکرد.
عدم‌بدرقه زلینسکی: ترامپ همچنین در رفتاری تحقیرآمیز 

از بدرقه رئیس‌جمهــور اوکراین هنگام خروج از کاخ ســفید 
خودداری کرد.

کاخ سفید را ترک کن: برخی منابع آمریکایی ازجمله فاکس‌نیوز 
گفته‌اند که ترامپ از زلینســکی خواسته است تا کاخ سفید را 

ترک کند.
توییــت تنــد و تحقیرآمیــز: ترامپ در توییتر نوشــت: »وقتی 
برگرد که برای صلح آماده باشی«‌ )به‌گونه‌ای زلینسکی را مورد 

تمسخر قرار داد(.
همزمانی با نارســایی دیپلماســی: معــاون ترامپ اظهار کرد 
نوع دیپلماسی‌ای که زلینسکی برمی‌گزیند، به نابودی کشور 

او منجر خواهد شد.
اتهام عدم‌احتــرام: زلینسکی در مواجهه با تذکرات و اتهاماتی 
مبنی بر رفتار »غیرمحترمانه« به‌شــدت محکوم شد و مورد 

توبیخ قرار گرفت.
اتهــام اســتفاده سیاســی از ســفر: معاون ترامپ به زلینسکی 
تهمت زد که از ســفر به آمریکا برای جلب حمایت سیاسی و 
کمپین جناحی بهره می‌بــرد؛ امری که او را از نظر سیاســی 

تضعیف می‌کند.
بی‌اعتباری در مذاکره: ترامــپ با تأکید بر اینکه تغییر نگرش 
زلینسکی برای عقد توافق ضروری است، دیدگاه مذاکره‌ای او را 

ناپسند و ناکارآمد معرفی کرد.
توصیف زلینسکی به‌عنوان یک دیکتاتور: یک هفته پیش قبل 
از تنش در کاخ سفید، ترامپ با ادبیاتی تحقیرآمیز، رئیس‌جمهور 
اوکراین را دیکتاتوری خواند که از برگزاری انتخابات خودداری 

می‌کند.‌

 بدون ما، تو چیزی نداری‌؛  ‌تحقیر اوکراین

هفته گذشــته رئیس‌جمهور آمریکا با رئیس‌جمهور 
لهســتان دیدار داشــت، اما این دیدار نیز با رفتار 

تحقیرآمیز از سوی ترامپ همراه شد.

1.5ســاعت معطلی عمدی: »آندری دودا«، رئیس‌جمهور 
لهســتان که به‌تازگی برای دیدار با دونالد ترامپ به آمریکا 

آمده بود، حداقل 1/5 ساعت منتظر رئیس‌جمهور آمریکا 
ماند تا تنها ۱۰ دقیقه با او صحبت کند.

انتشــار تصاویــر معطــل مانــدن رئیس‌جمهــور لهســتان: 
تصاویر متعددی از رئیس‌جمهور لهستان که در کاخ سفید 
از گوشه‌ای به گوشــه دیگر راه می‌رود و منتظر مذاکرات با 

ترامپ است، در فضای مجازی منتشر شده است.‌

معطل گذاشتن یک ساعت و نیمی؛  ‌تحقیر لهستان

وقتی »نارندرا مودی«، نخســت‌وزیر هند در سفر به واشنگتن 
مهمان رئیس‌جمهور آمریکا بود، با رفتار تحقیرآمیز او مواجه شد.

توصیف نخست‌وزیر هند به‌عنوان فرد پرحرف: ترامپ پس از دیدار 
با نخست‌وزیر هند در شبکه مجازی خود او را پرحرف خطاب کرد و 
نوشت: »پرحرفی‌های آقای مودی در مورد ساخت یک کتابخانه در 

افغانستان را می‌بینیم.«
تمســخر اقدامــات هنــد در افغانســتان: 

ترامپ همچنیــن اقدامــات هند در 
افغانستان را مورد تمسخر قرار داد 
و با اشــاره به ادعای نخست‌وزیر 
هند درباره ســاخت کتابخانه در 
افغانســتان گفت: »ســاخت یک 

کتابخانه در افغانســتان تنها 
۵ساعت از تلاش‌های ما در 
افغانستان بوده است؛ من 
از همین جا می‌گویم که 

هند، از شما متشکریم!«

تمسخر مهمان؛  ‌تحقیر هند

با آنکه انگلیس یکی از شرکای اصلی و سیاسی 
آمریکا به شــمار می‌رود، اما نخست‌وزیر این 
کشور نیز از گزند رفتار تحقیرآمیز ترامپ در امان 

نبوده است.

می‌توانیــد به‌تنهایــی ایســتادگی کنیــد: ترامپ در 
واکنش به نخست‌وزیر انگلیس که در حضور او در کاخ 
سفید گفت ما باهم علیه روسیه می‌جنگیم گفت: »آیا 

شما می‌توانید به‌تنهایی مقابل روسیه بایستید؟«‌

کنایه به مهمان ؛  ‌تحقیر انگلیس

»امانوئل مکرون«، رئیس‌جمهور فرانســه نیز از 
دیگر مهمانان ترامپ بود که هفته گذشــته رفتار 

تحقیرآمیز رئیس‌جمهور آمریکا را تجربه کرد.

عدم‌اســتقبال: درحالی‌کــه براســاس پروتکل‌هــای 
دیپلماتیــک، رئیس‌جمهور آمریــکا از مهمانان خود 
در ورودی درب کاخ ســفید اســتقبال می‌کنــد، اما 
رئیس‌جمهور فرانســه ناگزیر شــد به‌تنهایی و بدون 

استقبال همتای آمریکایی خود وارد کاخ سفید شود.‌

عدم‌استقبال از مهمان؛  ‌تحقیر فرانسه

کانادا، همسایه شمالی آمریکا از دیگر متحدان واشنگتن 
است که این روزها به‌شدت توسط ترامپ تحقیر می‌شود.

ایالت پنجاه و یکم ما باش: ترامپ به جاستین ترودو، نخست‌وزیر 
کانادا پیشنهاد کرده که اگر تعرفه پیشنهادی را نمی‌پذیرد، بهتر 

است که کشورکانادا به پنجاه‌ویکمین ایالت آمریکا تبدیل شود.‌

تنزل یک کشور به یک ایالت؛  ‌تحقیر کانادا
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تجارت

تجارت خارجی کشور در ۱۱ ماه‌ 
امسال به ۱۱۷ میلیارد دلار رسید

 تجارت خارجی غیرنفتی کشور در ۱۱ ماه‌ سال‌جاری با ۱۱.۲ 
درصد افزایش بــه رقم ۱۱۷ میلیارد دلار رســید.‌ میزان وزنی 
تجارت خارجی غیرنفتی کشــور در این مدت ۱۷۶ میلیون و 
۱۰۲ هزار تن بوده که نسبت به‌مدت مشابه سال قبل ۹.۲ درصد 
افزایش نشــان می‌دهد.‌ از مجموع تجارت غیرنفتی کشور ۵۳ 
میلیارد و ۳۷۶ میلیون دلار به صادرات غیرنفتی )بدون احتساب 
صادرات نفت، برق، خدمات فنی مهندســی و صادرات از محل 
تجارت چمدانی( و ۶۳ میلیــارد و ۶۰۶ میلیون دلار به واردات 
اختصاص داشته است که این میزان نسبت به‌مدت مشابه سال 

قبل به‌ترتیب ۱۹ درصد و ۵.۶ درصد افزایش داشته است.

خریداران سکه چقدر سود کردند؟
مرحله دوم طرح پیش‌فروش سکه امروز به پایان می‌رسد

‌وزیر جهادکشــاورزی افزایش قیمت برخی از‌کالاهای 
اساسی را منطقی می‌داند؛ چنان‌که گفت:افزایش قیمت 
برخی از کالاهــا مانند چای و حبوبات منطقی اســت 
چراکه نــرخ ارز آنها تغییر کرده اســت و ما نمی‌توانیم 
انتظار داشته باشیم که واردکننده‌ای که با ارز 69هزار 
تومانی کالا وارد کرده اســت آن را با قیمت ارز 28هزار 
و 500تومانــی به مردم تحویــل بدهد.‌غلامرضا نوری 
قزلجه در نشست سراسری استانداران ادامه داد: امسال 
55درصد کرایه‌های حمــل افزایش یافته اســت که 

می‌تواند موجب افزایش قیمت هر کیلــو از محصولات تا ۴.۰۰۰ 
تومان هم شــود. وی البته افزایش قیمت برخی از کالاها ازجمله 

برنج را هم کاملًا غیرمنطقی عنوان کــرد و گفت: قیمت برنج که 
باید کنترل شود و برخی می‌خواستند ظرف ‌2ماه ۱۵۰ درصد سود 
کنند و اینجا باید اعمال حاکمیت کنیم.‌نوری قزلجه در حالی این 

سخنان را عنوان می‌کند که برخی فعالان بازار از عرضه 
قطره‌چکانی کالاهای اساسی به‌دلیل مشکلاتی که در 
واردات ایجاد شده و همچنین عدم‌برنامه‌ریزی وزارت 

جهادکشاورزی برای تنظیم بازار خبر می‌دهند.‌

چرا صادرات سیب زمینی و حبوبات ممنوع شد؟
وزارت جهادکشــاورزی هفته گذشــته بخشنامه‌ای 
ابلاغ کرد که براساس آن صادرات سیب زمینی و انواع 
حبوب برای ‌۲ماه ممنوع شد، این موضوع نشان می‌دهد 
که برنامه‌ریــزی لازم برای تنظیم بازار وجود نداشــته 
است و این وزارتخانه ســعی دارد با جلوگیری از خروج 
محصولات در بازه زمانی کوتــاه‌‌ بازار را تنظیم کند چرا 
که به جز حبوبات وارداتی تمام انــواع حبوبات ایرانی نیز افزایش 

قیمت داشته است.‌

صفحه‌آرا:  مهرداد هاشمیان

براساس اعلام وزارت نیرو، اوج تقاضای مصرف برق در هفته پنجاهم سال‌جاری )هفته 
گذشته( به 46هزار و ۸۲۴ مگاوات رسیده که نسبت به‌مدت مشابه سال قبل، 3درصد 
 رشــد داشــته.‌ میزان مصرف برق در مدت مشــابه ســال قبل، ۴۵ هــزار و ۴۵۴ مگاوات

بوده است.‌

مجموع تسهیلات مصوب اشتغال در سال‌جاری به 82همت رسیده که شامل تخصیص 
منابع حدود ۴۲همت از محل تبصره  18قانون بودجه سال ۱۴۰۲ و حدود ۲۱همت از منابع 
بازگشتی سنوات گذشته است؛ همچنین 19همت از منابع اشتغال پایدار روستایی و عشایر 

نیز طی ماه‌های آتی در روند پرداخت تسهیلات قرار خواهد گرفت.

۴۶
 هزار مگاوات

82
هزار میلیارد تومان

بهزاد رنجبرگزارش
روزنامه‌نگار

مریم موسی پور بازار
روزنامه‌نگار

صادرات غیرنفتی  

صادرات غیرنفتی  

53.3

19

63.6

5.6

117

9.2

واردات کالا

واردات کالا

مجموع تجارت 
خارجی غیرنفتی

مجموع تجارت 
خارجی غیرنفتی

آمار 11ماه‌ 1403)میلیارد دلار(

۷ کشور عمده مقصد صادراتی کشورمان 

۷ کشور عمده طرف معامله واردات ایران

گشتی در اقتصاد جهان

گشتی در اقتصاد ایران

 محمد منان رئیسی، نماینده مردم قم در 
مجلس شورای اسلامی از طرح سؤال خود 
از محســن پاک‌نژاد، وزیر نفت خبر داد. 
سؤال از وزیر نفت درباره اهمال و بی‌توجهی 
نسبت به ذخیره‌سازی‌ بموقع سوخت مایع 

نیروگاه‌ها بود که منجر به خاموشی شد.

در پی 5ســال گذشــته ۲۲۴ همت برای 
اجرای طرح‌های مســکن پرداخت شد‌که 
۶۳ همت از این مبلغ پرداخت‌شده مربوط 
به ۶ ماه دولت چهاردهم است و هم ‌اکنون 
قراردادهای منعقد‌شده مسکن به بیش از 

یک میلیون واحد رسیده است.

اکونومیست از رشــد ۰.۴ درصدی انتشار 
گازهای گلخانه‌ای در ایران طی سال ۲۰۲۴ 
خبر داد و اعلام کرد، رشد انتشار این گازها 
در ۱۸ کشور مثل عراق، عربستان، کویت، 

هند و امارات بیشتر از ایران بود‌ ‌.

 براساس گزارش سازمان حسابرسی کشور، 
شرکت عمران شــهر جدید پردیس در 
سال‌های اخیر واحدهای مسکن مهر فاقد 
متقاضی را به قیمت هر کدام حدود ۳۲۸ 

میلیون تومان ارزان‌فروشی کرده است.

 از اول دی‌‌ ســال قبل که ســامانه مؤدیان 
راه‌اندازی و الزامی شــد، تا‌کنون 250هزار 
مؤدی حقیقــی و حقوقی به این ســامانه 
پیوسته‌اند و از 250هزار مؤدی که به سامانه 
مؤدیان پیوسته‌اند، تا‌کنون 40میلیون فقره 
صورتحساب الکترونیکی دریافت شده است.

معاون بازرگانی ســازمان مرکزی تعاونی 
روستایی ایران درباره علت افزایش شدید 
قیمت مواد خوراکی گفت: به‌دلیل صادرات 
بیش از حد، قیمت میوه‌ها افزایش یافته و 
این در حالی اســت که قرار بود ‌مازاد نیاز 

مردم صادر شود.

سال سخت برق و گاز صنایع
محمد اتابک، وزیر صمت گفت: امســال سخت‌ترین 
محدودیت را برای تأمین انــرژی برق و گاز واحدهای 
تولیدی اعمال کرده‌ایــم و واحدها از این بابت صدمه 
زیادی دیده‌اند. به همین جهت با حمایت رئیس‌جمهور 
و وزیر کشور، بسته حمایتی صنعت هفته گذشته در 

دولت مصوب شده که امیدوارم این هفته ابلاغ شود.

تحلیلگران اظهار کرده‌اند که اگر تعرفه‌های 
مطرح شده از سوی دونالد ترامپ بر واردات 
خودرو از آمریکا، فروش خودرو را کاهش 
دهد، تقاضا برای فلزات گرانبهای صنعتی 
مانند پلاتین و پالادیــوم کاهش خواهد 

یافت. 

 شــرکت انگلیســی بی‌پی )BP( اعلام 
کرده که سرمایه‌گذاری‌های خود در حوزه 
انرژی‌های تجدیدپذیر را کاهش خواهد داد 
و در عوض بر افزایش تولید نفت و گاز تمرکز 
خواهد کرد. این غول انرژی اعلام کرده که 

استراتژی خود را تغییر داده است.

روسیه سخت در حال لابی‌گری در آمریکا 
برای لغو تحریم‌ها علیه الیگارشــی‌های 
مرتبط با کرملین و صادرات انرژی اســت. 
در جریان مذاکرات اخیر آمریکا و روسیه در 
عربستان سعودی، مسکو به صراحت اعلام 
کرده که این 2موضوع، در اولویت قرار دارند.

کریستالینا جورجیوا، مدیرعامل صندوق 
بین‌المللی پول )IMF( گفت: روند کاهش 
تورم جهانی با سرد شدن تدریجی بازارهای 
کار ادامه دارد و انتظار می‌رود قیمت انرژی 
کاهش بیشــتری پیدا کند و تورم به نرخ 

هدف بانک مرکزی برسد.

مقامات چین، با اشــاره بــه نگرانی‌های 
امنیتی، به کارآفرینان و محققان رده بالای 
هوش مصنوعی در این کشور، هشدار دادند 

که از سفر به آمریکا اجتناب کنند. 

نرخ بیکاری ترکیه کاهش یافت
مؤسسه آمار ترکیه اعلام کرده، نرخ بیکاری ترکیه در 
ماه ژانویه، به ۸.۴ درصد رسیده که ۰.۱ درصد نسبت به 
دسامبر ۲۰۲۴ کاهش ثبت کرده است. نرخ بیکاری در 
ژانویه برای مردان، ۶.۵ درصد و برای زنان ۱۲.۱ درصد 
بوده است. تعداد افراد شاغل در ژانویه ۲۰۲۴ نسبت 
به‌ماه قبل، با ۱۹۵ هزار نفر کاهش، به ۳۲.۵ میلیون نفر 

رسیده؛ نرخ اشتغال ۴۹.۲ درصد محاسبه شده  است.

مرحله دوم پیش‌فروش سکه بانک مرکزی از روز گذشته رسما آغاز شد. آمار‌ها نشان می‌دهد 
خریداران این سکه‌ها دست‌کم بین 12تا 20درصد با فرض ثابت بودن قیمت‌ها سود می‌کنند و 

چنانچه قیمت‌ها در ماه‌های بعد رشد کند سود آنها افزایش می‌یابد.‌به گزارش همشهری، یکشنبه 
۲۸ بهمن‌ماه بود که نخستین مرحله پیش‌فروش یک میلیون قطعه انواع سکه طلای بانک 
مرکزی در مرکز مبادله ایران به ‌مدت 3 روز آغاز شد و براساس آمار‌های اعلامی بانک مرکزی 
در مرحله نخست پیش‌فروش سکه در مجموع ۱۵۸ هزار و ۶۰ قطعه سکه ربع، ۱۱۰ هزار و ۹۲۴ 
قطعه سکه نیم و ۷۰ هزار و ۱۵۴ قطعه سکه تمام بهار آزادی به متقاضیان فروخته شد.‌دومین 
مرحله طرح پیش‌فروش سکه مرکز مبادله ایران نیز از روز گذشته آغاز شد و امروز به پایان 
می‌رسد.‌در مرحله دوم نیز روز گذشته انواع سکه‌های ضرب 1386به تاریخ‌های سررسید 
تحویل 31اردیبهشت در مرکز مبادله عرضه شد و قرار است امروز نیز سکه‌هایی که موعد 
تحویل آنها 31تیرماه 1404است به متقاضیان فروخته شود.‌به‌تازگی محمدرضا فرزین، 
رئیس‌کل بانک مرکزی از تداوم روند پیش‌فروش سکه در مرکز مبادله ایران خبر داده و 

گفته است: »یکی از سیاست‌های ما در بانک مرکزی پیش‌فروش سکه 
بود که شروع کردیم و تا 6 ‌ماه پیش‌فروش می‌کنیم.‌«کارشناسان 

بر این باورند که تداوم پیش‌فروش سکه می‌تواند منجر به جذب 
نقدینگی شود و با تداوم آن حباب سکه کاهش یابد.

طبق اعلام بانک مرکزی، ســکه تمام 
بهار آزادی )امامی( با سال ضرب ۱۳۸۶ 
و موعد تحویل ۳۱ تیرمــاه ۱۴۰۴ به 
قیمت‌ ۶۳ میلیون و ۱۵۰ هزار تومان 
و با موعد تحویل ۳۱ اردیبهشــت‌ماه 
۱۴۰۴ به قیمــت ۶۵ میلیون و ۷۰۰ 
هزار تومان بــه متقاضیــان فروخته 

خواهد شد.
قیمت پیش‌فروش نیم سکه طلا برای 
تحویل در تیر و اردیبهشت‌ماه ۱۴۰۴ 
نیز به‌ترتیب ۳۵ میلیــون و ۴۵۰ هزار 
تومان و ۳۶ میلیون و ۸۵۰ هزار تومان 

است.
قیمت ربع سکه بهار آزادی با سررسید 
۳۱ تیرماه ســال بعد هم بــه قیمت 

۱۷ میلیون و ۸۰۰ هــزار تومان و ۳۱ 
اردیبهشت‌ماه ۱۸ میلیون و ۵۰۰ هزار 

تومان تعیین شده است.
با توجه به آنکه قیمت سکه تمام بهار 
آزادی در بازار در حال حاضر 73میلیون 
و 900هزار تومان، نیم سکه 42میلیون 
و 300هزار تومان و‌ ربع سکه 21میلیون 
و 300هزار تومان اســت با فرض ثابت 
بودن قیمت‌ها در ارقام فعلی خریداران 
این سکه‌ها بین 12تا 20درصد بسته به 
نوع سکه‌ای که انتخاب می‌کنند سود 
خواهند کرد؛ به‌طــور مثال خریداران 
سکه تمام بهار آزادی با موعد تحویل 
31اردیبهشــت ســال بعد دست‌کم 
820هزار تومان معادل 12.5درصد و 

نیم سکه 14.8درصد ســود خواهند 
کرد. افرادی هم که روز گذشــته ربع 
سکه خریده‌اند با قیمت‌های فعلی بازار 

15.1درصد سود کرده‌اند.
اما خریدارانی که امروز ســکه‌هایی را 
که موعد تحویلشــان 31تیر‌ماه سال 
1404اســت، خریداری کنند، سود 
بیشتری نصیبشان خواهد شد. طبق 
این اطلاعات، خریداران تمام ســکه 
در مبــادلات امــروز با فــرض ثابت 
بودن قیمت‌ها 17درصد و نیم ســکه 
19.3درصــد ســود خواهنــد کرد. 
بیشترین میزان سود مربوط به ربع سکه 
است که تفاوت قیمت آن با قیمت‌های 

فعلی بازار دست‌کم 19.7درصد است.‌

احتمال سود بیشتر
با ‌ آنکه ‌ میزان سود سکه‌های 

پیش‌فروش شده از سوی بانک مرکزی 
12تا 20درصد است، به‌نظر می‌رسد درصورت 
رشد قیمت طلا و به‌دنبال آن سکه میزان سود 
خریداران از ارقام فعلی فراتر رود. چنانچه میزان 

رشد قیمت طلا متناسب با نرخ تورم باشد می‌توان 
انتظار داشت میزان سود خریداران به بیش از 
20درصد افزایش یابد؛ به‌ویژه آنکه تحلیل‌ها از 
افزایش قیمت هر اونس طلا در بازار‌های جهانی 

تا محدوده 3100دلار حکایت دارد که این 
می‌تواند ‌ به رشد قیمت طلا و به‌دنبال آن 

سکه در بازار داخلی منجر شود.

‌سود خریداران 
چقدر است؟

نحوه خرید سکه از مرکز مبادله 
علاقه‌مندان به شــرکت در طرح پیش‌فروش سکه طلا باید از طریق 
 سامانه معاملات ســکه طلای مرکز مبادله ایران به آدرس اینترنتی

market.ice.ir اقدام به ثبت‌نام، احراز هویت و ثبت سفارش کنند. 
متقاضیانی که قبلًا در حراج‌های سکه مرکز مبادله ثبت‌نام و اقدام به 
خرید ســکه از طریق حراج کرده‌اند، نیازی به ثبت نام مجدد ندارند. 
همچنین، اشخاصی که برای شــرکت در نوبت اول طرح پیش‌فروش 
سکه طلا ثبت‌نام و احراز هویت کرده‌اند، نیاز به اقدام مجدد ندارند و 
فقط متقاضیان جدید لازم است ثبت نام و احراز هویت خود را انجام داده 
و در روزهای تعیین شده برای ثبت سفارش مراجعه کنند. نتایج پیش 
خرید پس از پایان جلسات در حساب کاربری متقاضی در سامانه قابل 
مشاهده است.‌ ثبت سفارش تمام سکه از ساعت ۱۲ تا تا ۱۴، نیم سکه از 

ساعت 12:30 تا 14:30 ‌ و ربع سکه از ساعت ۱۳ تا ۱۵ است.‌

سررسید  31اردیبهشت نوع سکه
1404

سررسید  31 تیر ماه 
سود سررسید اردیبهشت تفاوت قیمتقیمت بازار1404

سود سررسید تیر ‌ تفاوت قیمت1404- درصد
1404- درصد

657000006315000073900000820000012.51075000017.0تمام سکه
368500003545000042300000545000014.8685000019.3نیم سکه
185000001780000021300000280000015.1350000019.7ربع سکه

تفاوت قیمت سکه‌های پیش‌فروش شده از سوی بانک مرکزی با قیمت بازار- میلیون تومان

تقسیم افزایش قیمت‌ها به منطقی و غیرمنطقی

درصد افزایشقیمت )زمستان 1403( قیمت )بهار 1403(نام محصول
75000155000100لپه ایرانی
89000210000135لوبیا چیتی
9500014500052لوبیا قرمز

8300010000021عدس روس
8800012000036عدس کانادا

58000120000106نخود

گزارش‌های میدانی از بازار از افزایش قیمت بسیاری 
از کالاهای اساسی ازجمله حبوبات حکایت دارد.‌رضا 
کنگری، رئیس اتحادیه بنکداران مواد غذایی تهران 
درباره گرانی حبوبات به همشهری گفت: جایگزینی 
ارز توافقی به جای ارز نیمایی که اخیرا انجام شــده، 
موجب نوســان 35 تا 40درصدی قیمــت‌ حبوبات 
به‌خصوص حبوبات خارجی شــده اســت.‌وی ادامه 

داد: اتفاقاتــی که در حــوزه ارز رخ داده و جایگزینی 
ارز توافقی به جای نیمایی موجب محدودیت واردات 
شده است؛ به این معنا که عرصه برای واردکننده تنگ 
شده و واردکننده‌ها به اندازه ظرفیت توزیع خود قادر 
به واردات نیستند. شــرایط طوری شده که عرضه‌ها 
با احتیاط و قطره‌چکانی انجام ‌شــود که البته ما این 
موضوع را به وزارت جهادکشاورزی منعکس کرده‌ایم.

کنگری با اشاره به آغاز‌ ماه مبارک رمضان و همچنین 
نزدیک‌شدن به نوروز گفت: شــرایط فعلی و افزایش 
تقاضا نیز موجب شده که قیمت‌ها نوسان رو به بالا پیدا 
کند.‌رئیس اتحادیه بنکداران مواد غذایی تهران ادامه 
داد: ما پیشــنهادهایی هم به وزارت جهادکشاورزی 
ارائه کرده‌ایم ازجمله اینکــه همه نوع ارز ترجیحی و 
توافقی کنار بــرود و واردکننده‌ها با ارز آزاد و با توجه 
به ظرفیت خود وارد کنند تا عرضه و تقاضا  تراز شود. 
ما از وزارتخانه خواسته‌ایم که محدودیت برداشته ‌ و 
واردات از حالت انحصار خارج شود تا بازار بتواند خود 

را تنظیم کند.‌

علت گرانی منطقی حبوبات

قیمت عمده‌فروشی حبوبات )تومان( ‌ 
درواحدهای صنفی 15تا 20درصد به این 

قیمت‌ها اضافه می‌شود‌

 در ۱۱ ماه‌ سال‌جاری ۱۴۱ میلیون تن کالا از کشور صادر و 
۳۵ میلیون تن کالا وارد کشور شده است. صادرات غیرنفتی 
در مدت یادشده به لحاظ وزنی ۱۲.۶ درصد افزایش داشته 
و واردات در این مدت با ۲.۶ درصد کاهش مواجه بوده است.

 ۳ قلم عمده کالاهای صادراتی در ۱۱ ماه‌ سال‌جاری‌ 
گاز طبیعی بــا ۶.۶ میلیارد دلار، پروپان مایع شــده با ۳.۳ 

میلیارد دلار و متانول با ۲.۱ میلیارد دلار 

 متوسط ارزش گمرکی هر تن کالای وارداتی ۱۸۱۴ دلار 

 ۳ قلم عمده کالای وارداتی: طلا به اشکال خام با ۷.۳ 
میلیارد دلار، ذرت دامی با ۲.۷ میلیارد دلار و تلفن‌های همراه 

هوشمند با ۲.۱ میلیارد دلار 

با ۱۳.۸ میلیارد دلارچین

 با ۱۶.۶ میلیارد دلارچین

 با ۱۱.۱ میلیارد دلارترکیه

 با ۲.۱ میلیارد دلارآلمان

 با ۱.۴ میلیارد دلارهند

 با ۱.۲ میلیارد دلار روسیه

هنگ
 با ۱.۲ میلیارد دلار ‌‌کنگ

عربیمتحده  امارات 
با ۱۹.۱ میلیارد دلار

 با ۱۱.۲ میلیارد دلار عراق

 با ۶.۴ میلیارد دلارترکیه

با ۲.۲ میلیارد دلار پاکستان

 با ۱.۸ میلیارد دلار  هند

 با ۲.۲ میلیارد دلار افغانستان

عربیمتحده  امارات 
 با ۶.۶ میلیارد دلار

رشد نسبت ‌به سال قبل )درصد(
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صفحه‌آرا: علیرضا بهرامی

پایان 5سال سکوت قاتل سریالی 

5سال پس از دستگیری قاتل مسلح در شیکاگو، اسرار جنایات 
سریالی این جنایتکار 17ساله فاش شد.

به گزارش همشهری به نقل از نیویورک تایمز، 5سال پیش 
پلیس شیکاگو در جریان قتل مردی به نام داوالوس گارسیا 
در این شهر قرار گرفت. داوالوس همراه همسرش در یکی از 
خیابان‌های شــهر هدف گلوله قرار گرفته و کشته شده بود. 
سرنخ‌ها مأموران پلیس را به یک پسر 17ساله به نام آنتونیو 
ریس رساند. او دستگیر شد و اعتراف کرد که قتل را بی‌هدف و 
فقط به‌خاطر لذت بردن از تیراندازی انجام داده است. او در این 
سال‌ها در زندان بود تا اینکه سه‌شنبه گذشته، پلیس جزئیات 
تازه‌ای از پرونده این پســر نوجوان فاش کرد. بررسی سلاح 
قاتل نشان داده است که او در همان زمان، 5نفر دیگر ازجمله 
یک نوجوان 16ساله را هم به قتل رسانده و قصد داشته یک 
مرد و 3کودک 3تا 9ساله را نیز به قتل برساند که موفق نشده 
بود. با کشف این حقیقت، او اکنون در انتظار محاکمه در زندان 

به سر می‌برد.

انتقام‌جویی با بمب 
دستگیری یک بمب‌گذار 
بعد از 40ســال از دیگر 
اخبار رســانه‌های دنیا 
در روز گذشــته است. 
در سال 1982، استیون 
کریگ کمپبل که متوجه 
خیانت همســرش شده 
بود، تصمیــم عجیبی 
گرفت. او با درست کردن 
یک بمب قصد داشت از فردی که با همسرش رابطه پنهانی 
دارد، انتقام بگیرد. اما وقتی بمب را در مقابل خانه آن فرد در 
کالیفرنیا جاسازی کرد، این همســرش بود که قربانی شد. 
زن جوان بر اثر انفجار بمب انگشــتان خود را از دست داد و 
به‌شدت مجروح شد. پس از آن اســتیون تحت تعقیب قرار 
گرفت اما هیچ ردی از وی پیدا نشد. استیون در این سال‌ها از 
نام همکلاسی‌اش استفاده کرد و با هویت او زندگی می‌کرد 
تا اینکه در سپتامبر 2019زمانی که می‌خواست گواهینامه 
رانندگی خود را در نیومکزیکو تمدید کند، شناســایی شد 
چرا که همکلاســی‌اش چند‌ماه قبل‌تر در یک تصادف جان 
باخته بود و اســتیون از این ماجرا خبر نداشت. با دستگیری 
او، در بازرسی از خانه وی 57قبضه سلاح گرم و مقدار زیادی 
مهمات کشف شد. او اکنون بازداشت است و به‌زودی محاکمه 

خواهد شد.

شهادت 2 بسیجی در سراوان
2 نفر از بسیجیان، درحالی‌که ســوار بر خودروی شخصی از 
محل کار عازم منزل بودند در حمله‌ای تروریستی به شهادت 
رسیدند. به گزارش همشهری، به نقل از روابط‌عمومی قرارگاه 
قدس نیروی زمینی سپاه، صبح شنبه 2 نفر از بسیجیان طرح 
امنیت قرارگاه شهید سجاد سراوان به نام‌های حجت‌الاسلام 
صادق محمودی و میلاد دامن‌کش که با خودروی شخصی از 
محل کار به سمت منزل در حال عزیمت بودند توسط عوامل 

تروریستی مورد سوء‌قصد قرار گرفتند و به شهادت رسیدند.

بسته خبری خارجی

جنایی

خبر خوب

تلاش‌های تیم‌های جست‌وجو برای یافتن 7کوهنورد 
مفقودشده در ارتفاعات بانه منجر به نجات یکی از آنها و 

کشف پیکرهای بی‌جان 6نفر دیگر شد.
به گزارش همشهری، این 7کوهنورد شامل 5مرد و 2زن 
روز جمعه راهی ارتفاعات هفت‌تاش در مســیر بانه به 
مریوان واقع در استان کردستان شدند. آنها پس از صعود 
به ارتفاعات، قصد بازگشــت داشتند که گرفتار بهمن 
شدند. بر اثر سقوط بهمن در این مسیر هر 7کوهنورد 

زیر انبوهی از برف مدفون شدند.
هیچ‌کس از حادثــه‌ای که اتفاق افتــاده بود اطلاعی 
نداشت تا اینکه وقتی نزدیکان کوهنوردان پس از تماس 
با آنها جوابی نگرفتنــد، احتمال دادند که دچار حادثه 

شده‌ باشند. در این شــرایط بود که نخستین تیم‌های 
جست‌وجو راهی منطقه شدند. هنوز به‌درستی معلوم 
نبود که چه اتفاقی افتاده، اما شواهد نشان می‌داد که به 
‌احتمال زیاد کوهنوردان گرفتار بهمن شده‌اند. هرچه 
می‌گذشت، احتمال وقوع حادثه تقویت می‌شد تا اینکه 
غروب جمعه مسجل شد که دســت‌کم 7کوهنورد بر 
اثر سقوط بهمن گرفتار شــده‌اند. هرچند بارش برف 
و سرمای شدید کار جســت‌وجو را دشوار می‌کرد، اما 
تیم‌های عملیاتی هلال‌احمر به جست‌وجوی خود در 
منطقه ادامه دادند تا اینکه ابتدا پیکر بی‌جان 2کوهنورد 
کشف شد و امدادگران صبح شنبه موفق شدند یکی از 
کوهنوردان را زنده از زیر بهمن بیرون بکشند. این در 

حالی بود که 4کوهنورد دیگر نیز جان خود را از دست 
داده بودند که پیکر آنها نیز کشف و منتقل شد.

مجتبی خالدی، سخنگوی جمعیت هلال‌احمر درباره 
این حادثه گفت: در پی اعــام مفقودی 7کوهنورد به 
مرکز کنترل و هماهنگی عملیات اســتان کردستان، 
بلافاصله 8تیم عملیاتی همــراه با آمبولانس و خودرو 
کمکدار برای یافتن مفقودشــدگان به ارتفاعات کوه 
هفت‌تاش اعزام شدند و در عملیاتی سخت و نفس‌گیر 

پیکرهای حادثه‌دیدگان را کشف کردند.
براساس این گزارش، قربانیان این حادثه عمر عبداللهی، 
روناک دانشــمند، کاروان احمدپور، خالق محمدنژاد، 

‌شهلا رحمانی و یاسا صادقی نام دارند.

بهمن بلای جان 6کوهنورد شد

راننده تاکســی مرندی که پــس از پیداکردن 
دستبند طلای 220میلیون تومانی چند روز در 
جست‌وجوی صاحبش بود، سرانجام موفق شد 

امانت میلیونی را به او برگرداند.
به گزارش همشــهری، عصر دوشنبه 6اسفند 
امسال بود که حسین نصیرپور، راننده تاکسی 
49ساله مرندی آخرین مســافرش را که پیاده 
کرد، در یکی از خیابان‌ها پارک کرد و مشغول 
تمیزکردن تاکسی شــد. او صندلی‌های جلو را 
تمیز کرد، زیرپایی‌هــا را تکان داد اما وقتی خم 
شــد تا زیرپایی عقب را بیرون بیاورد، ناگهان 
شیئی براق نظرش را جلب کرد. خوب که دقت 
کرد، یک دســتبند طلا زیر صندلی افتاده بود. 
راننده میانسال آن را برداشت و چندبار ورانداز 
کرد. شــک نداشت که دســتبند، طلاست و با 
توجه به وزنی که داشت مطمئن بود که ارزش 
زیادی دارد. همان لحظه سعی کرد به یاد آورد 
که در آخرین ساعات چه کسانی را سوار تاکسی 
خود کرده‌است؛ اما یادش نیامد که صاحب طلا 

چه‌کسی می‌تواند باشد.

در جست‌و‌جوی صاحب طلا 

پیداکردن یک دســتبند طلا که ارزش زیادی 
داشت بی‌شک می‌توانست هرکسی را وسوسه 

کند؛ اما راننده تاکســی پاکدســت به محض 
پیداکردن دستبند شــروع کرد به گشتن برای 
پیداکردن صاحب طلا. البته هرچه جست‌وجو 
کــرد، او را پیدا نکرد. این مرد چند ســاعتی را 
گشت و به چند طلافروشی‌ سر زد تا شاید ردی 
از صاحب طلا پیدا کند. در این میان متوجه شد 
دستبندی که داخل ماشــینش جامانده‌است، 
220میلیون تومان قیمت دارد. از همان زمان 
فکر و خیال یک لحظه هم دســت از ســرش 
برنمی‌داشت؛ این که صاحب دستبند کیست 
و با توجه به شرایط اقتصادی، حالا در چه حالی 
اســت؟  وقتی چند روزی گذشــت و خبری از 
صاحب دستبند نشد، حســین راهی اتحادیه 
طلافروشی‌ها شد. آنجا متوجه شد که صاحب 
طلای گمشده یک آگهی چاپ کرده و آنجا بود 
که این راننده پاکدست به یک‌قدمی صاحب طلا 

رسید و توانست او را پیدا کند.

چند روز امانتداری 

راننــده امانتــدار  در گفت‌وگو با همشــهری 
می‌گویــد: از وقتی دســتبند را پیــدا کردم، 
همه‌اش به فکر صاحبش بــودم. در این چند 

روز حتی منتظر بودم که او به تاکسیرانی سر 
بزند و ســراغ طلایش را بگیــرد؛ اما خبری از 
وی نشــد و فهمیدم که اصلا متوجه نشده که 
آن را در تاکســی جا گذاشته‌است. بعد از کلی 
گشتن درنهایت به فکرم رسید که به اتحادیه 
طلافروشان سربزنم. در آنجا متوجه شدم که 
صاحب طلا خانمی اهل شــهر کشک‌ســرای 
در اطراف مرند اســت. از اتحادیه خواستم با او 
تماس بگیرند و آن زن با شــنیدن خبر خیلی 
خوشحال شد. او برای خرید به بازار مرند آمده 
بود اما نمی‌دانست که دستبند کجا از دستش 
جدا شده‌است. بنابراین تصمیم گرفته بود یک 
آگهی چاپ کند و به‌دنبال دستبندش بگردد. 
راننده پاکدست می‌گوید: با اینکه من این کار را 
فقط برای رضای خدا انجام دادم اما صاحب طلا 
و شوهرش بعد از پس‌گرفتن دستبند با اصرار 

فراوان 5میلیون تومان به من مژدگانی دادند.

فتانه احدیگزارش
روزنامه‌نگار

مرد همسایه، قربانی درگیری پدر و پسر شد
وقتی پدر و پسری با یکدیگر درگیر شدند، مرد همسایه با نیت میانجیگری وارد این درگیری شد اما به‌دست 
پسر خشمگین به قتل رسید. این حادثه صبح جمعه در یکی از محله‌های شیراز اتفاق افتاد و قاتل 22ساله 

یک ساعت بعد دستگیر شد. تحقیقات تکمیلی در این‌باره ادامه دارد.

قتل کارگر ایرانی در انگلستان
مردی که برای کار راهی انگلستان شده بود، توسط یکی از همکارانش که اهل سومالی است، به قتل رسید. 
این جنایت در شهر بیرمنگام اتفاق افتاد و مرد ایرانی 50ساله که کارگر بود، در خانه‌اش با ضربات چاقو به قتل 

رسید. عامل این جنایت دستگیر ‌و پیکر مقتول نیز روز جمعه به تهران منتقل شد.
انتظامی

جنایی

 اعدام برای عامل کلاهبرداری
 28هزار نفری

متهم ردیف اول پرونده شرکت رضایت خودروی طراوت نوین 
که از 28هزار نفر کلاهبرداری کرده بود با رأی دادگاه به اعدام 
محکوم شد. به گزارش همشهری، عبدالکریم کلهر، قاضی ویژه 

دادگاه رسیدگی به جرائم اخلالگران در نظام اقتصادی استان 
قزوین با اعلام خبر صدور رأی این پرونده گفت: بعد از برگزاری 
۱۳ جلسه علنی رســیدگی به این پرونده که بیش از ۲۸ هزار 
شاکی و ۲۸ متهم حقیقی و حقوقی دارد و پس از بررسی اسناد 
و مدارک، اظهارات شاکیان و متهمان، گزارش ضابطان قضایی، 
نظر کارشناسان و طی شدن فرآیند رســیدگی، حکم پرونده 
صادر شد. برای متهم ردیف اول حکم اعدام و برای سایر متهمان 

حقیقی مؤثر در پرونده حبس‌های طویل‌المدت و برای اشخاص 
حقوقی نیز رأی انحلال صادر شده است.

کلهر ادامه داد:‌ رد مال شاکیان مطابق آخرین قرارداد و براساس 
نرخ شاخص تورم بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران در زمان 
پرداخت)یوم الاداء( لحاظ خواهد شد، ضمن اینکه حکم اعدام 
متهم ردیف اول قابــل فرجام‌خواهی، اما رأی ســایر متهمان 

قطعی است.

صدهاکیلومتر پرواز برای نجات 
کشاورز مصدوم

وقتی مرد کشاورز در حال کار با داس انگشت دستش قطع 
شــد، امدادگران اورژانس با هم عملیات مشترکی را پیش 
بردند تا انگشت او از دســت نرود. آنها با استفاده از 2بالگرد 
مسافت صدها‌کیلومتری محل حادثه تا تهران را پرواز کردند 

تا انگشت این کشاورز پیوند زده شود.
به گزارش همشهری، این کشــاورز روز جمعه در زمینش 
در منطقه ماهنشان استان زنجان در حال کار بود که دچار 
حادثه شد. در این حادثه بر اثر برخورد داس، انگشت دست 
چپ او قطع شد. به‌دنبال این حادثه نزدیکان این کشاورز با 
اورژانس تماس گرفتند و درخواســت کمک کردند. به این 
ترتیب نخستین گروه از امدادگران اورژانس خود را به محل 
حادثه رساندند و وقتی متوجه جزئیات حادثه شدند ماجرا 
به بالگرد امداد گزارش شــد تا او به بیمارســتانی در تهران 
منتقل شود. بعد از قطع اعضایی مثل دست، درصورتی که 
عضو قطع‌شده در زمان کوتاهی به بیمارستان منتقل شود 
امکان پیوند وجود دارد، اما با گذشت زمان و از دست رفتن 
زمان طلایی عضو جداشده قابل پیوند زدن نیست. به همین 
دلیل اجرای عملیاتی برای انتقال کشــاورز حادثه‌دیده به 
تهران برنامه‌ریزی شــد. پس از انجام هماهنگی‌های لازم 
بین اورژانس استان تهران-زنجان 2 بالگرد اورژانس هوایی 
از زنجان و تهران وارد عملیات شدند. ابتدا مرد حادثه‌دیده 
توســط بالگرد اورژانس زنجان به آبیک قزوین منتقل شد و 
همزمان، بالگرد اورژانس تهران از آبیک قزوین او را به تهران 
رســاند. این انتقال هوایی در مجموع حدود ۲ ساعت طول 
کشید، درصورتی که این مســیر از طریق زمینی دست‌کم 
6ســاعت زمان می‌برد و زمان طلایی پیوند عضو از دســت 
می‌رفت. در نهایت کشــاورز مصدوم به بیمارستان حضرت 
فاطمه زهرا)س( منتقل شــد و مورد عمــل جراحی پیوند 

قرار گرفت.

مرد میانسال چند روز گشت تا بالاخره  موفق شد صاحب طلای گمشده را پیدا کند

راننده تاکسیراننده تاکسی؛ ؛ امانتدار دستبند امانتدار دستبند 220220میلیونیمیلیونی

حسین نصیرپور پیش از اینکه راننده تاکسی شود، نانوا بود. او می‌گوید: 
از 20سالگی نانوا بودم و کارم پخت نان سنتی بود؛ اما از سال93 که دیگر 
همه به‌دنبال نان ماشینی بودند، شغلم را رها کردم و یک تاکسی قسطی خریدم و شدم راننده 
تاکسی. در این سال‌ها اشیای زیادی نظیر گوشی موبایل و... داخل ماشینم پیدا کرده‌ام که همگی 
را تحویل تاکسیرانی دادم که به صاحبان‌شان برگردانند؛ اما نخستین‌بار بود که دستبند طلایی با 
این ارزش داخل ماشینم جا می‌ماند که شکر خدا از این آزمون هم سربلند خارج شدم. نصیرپور 
2دختر دارد که یکی ازدواج کرده و دیگری کلاس دهم است و با اینکه مخارج زندگی‌اش بالاست، 

اما به‌گفته خودش هرگز برای برداشتن دستبند میلیونی وسوسه نشد.

نانوایی که راننده تاکسی شد مکث
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زمین برای احداث نیروگاه‌های تجدیدپذیر با تخفیف ۸۰درصدی  اجاره در قم واگذار می‌شود

محمدرضــا حاجی‌رضا، رئیس ســازمان جهاد کشــاورزی قم:  براســاس تصویب‌نامــه هیأت وزیران، شــرایط 
مناسبی برای واگذاری زمین به‌منظور احداث نیروگاه‌های خورشیدی و بادی در استان فراهم شده‌ که ازجمله 

آن تخفیف ۸۰درصدی اجاره زمین است. 

اتصال نیروگاه سیکل ترکیبی ایسین پس از ۱۰سال به خط لوله فرآورده‌های نفتی 
مجتبی قهرمانی، رئیس‌کل دادگستری هرمزگان:  عملیات اتصال نیروگاه سیکل ترکیبی ایسین بندرعباس 
به خط لوله انتقال فرآورده‌های نفتی پس از ۱۰سال و در پی ضرب‌الاجل دستگاه قضایی به‌منظور رفع ناترازی 

انرژی تکمیل شد.‌

‌همه روستا
به این افطاری دعوتند

اهالی روستای »باب‌‌الحکم« روزه خود را سر سفره افطاری ای 
دسته‌جمعی باز می‌کنند که با مشارکت همه روستاییان پهن می‌شود

هفت حوض اراک
به تازگی 7 حوض زیبا در 
دل کوه‌های اراک به تصویر 
کشــیده شــده که از آن 
به‌عنوان لوکیشــن مخفی 
یاد می‌شود. این ویدئو که 
در صفحــه شــخصی یک 
کوهنورد در اینســتاگرام 
بارگذاری شده، مورد توجه 

بسیاری قرار گرفته است.
به گــزارش همشــهری، 

چشــمه‌ای که از دل کوه بیــرون آمــده، در زمین گودی 
سرازیر شــده و به 7حوضچه تبدیل شده اســت. این فرد 
البته از لوکیشن دقیق این 7حوض سخن نگفته و موقعیت 
جغرافیایی آن را به‌عنوان لوکیشن مخفی معرفی کرده است، 
اما کاربران آن را مربوط به روستای بانه در نزدیکی شهرک 
مهاجران شهرستان شــازند معرفی کرده‌اند؛ جایی که هر 
حوضچه به اندازه یک اســتخر کوچک است و آب از یکی به 

دیگری می‌ریزد.
روســتای بونه یا بانــه در 2کیلومتری مهاجــران از توابع 
شهرستان شازند قدمت طولانی و طبیعت زیبایی دارد. این 
روستا در سرشماری سال‌های ۸۵ و ۹۰ خالی از سکنه معرفی 
شد اما در سرشماری سال95 تعداد ۱۷خانوار در این روستا 
به ثبت رسید که البته اهالی آمار خود را بیش از این می‌دانند.

هفت حوض در برخی از استان‌های کشور خاستگاه ویژه‌ای 
دارد. برای نمونه هفت حوض مخمل‌کوه یکی از محبوب‌ترین 
جاذبه‌های گردشگری لرستان اســت که در 6ماه اول سال، 

مورد توجه طبیعت‌دوستان و گردشگران قرار می‌گیرد.
جریان آب و بارش‌های سالانه، ســبب ایجاد حوضچه‌های 
متعدد آب در این منطقه شده که آن را به هفت حوض مشهور 
کرده است. وجود سبزه‌زارها و ســنگ‌های پوشیده از رنگ 
سبز، فضایی را رقم زده که گویی با مخمل پوشیده شده است. 

دلیل نامگذاری مخمل کوه نیز همین امر است.
 همچنیــن هفت حــوض طبیعی بکــر در بســتر یکی از 
سرشــاخه‌های رودخانه‌ طرق در بلندی‌های رو به جنوب 

بینالود شکل گرفته که چشم هر بیننده‌ای را خیره می‌کند.‌

گردشگری 

صفحه‌آرا: بهروزقلی‌پور

طبیعت برفی بخش انزل    
روستاهای پیرگل و کوره سفلی در بخش انزل جنوبی شهرستان 
ارومیه از سردترین و برف گیرترین روستاهای شهرستان ارومیه 

هستند. این روستاها در فاصله ۶۰کیلومتری ارومیه و در مسیر جاده 
ارومیه و سلماس قرار گرفته‌اند. اهالی این روستاها اغلب به شغل 

کشاورزی و دامپروری مشغول هستند و در زمستان‌ها با بارش برف، 
تردد به روستاها به سختی صورت می‌گیرد.‌عکس:‌ تسنیم 

هواشناسی

 آذربایجان غربیعکس خبر

سامانه بارشی بعدی در راه است 
بنا بر گزارش ســازمان هواشناسی کشــور امروز، یکشنبه 
)۱۲اسفند( در نقاطی از استان‌های ســاحلی خزر، شمال 
شــرق، ارتفاعات و دامنه زاگرس مرکزی، ارتفاعات کرمان، 
خراسان جنوبی و شمال سیستان و بلوچستان رگبار باران و 

برف پیش‌بینی می‌شود.
کارشناس سازمان هواشناسی کشــور با اعلام این خبر به 
همشــهری گفت: »فعالیت سامانه بارشــی امروز به شکل 
بارش باران و برف، کاهش نسبی دما، وزش باد نسبتا شدید، 
در نقاط مستعد گرد و خاک در گیلان، مازندران، گلستان، 
خراسان شمالی، خراسان رضوی، ارتفاعات و دامنه تهران، 
البرز و نیمه غربی و نیمه شمالی کرمان، جنوب آذربایجان 
غربی، آذربایجان شــرقی، اردبیل و شمال سمنان با هشدار 

هواشناسی سطح زرد همراه است.«
فریبا گودرزی افزود: »اواخر وقت سه‌شنبه سامانه بارشی از 

سمت غرب وارد کشور می‌شود.«

نخستین سفره افطار در ‌ماه مهمانی خدا در روستای باب‌‌الحکم، از امشب )یکشنبه 
12 اسفند( با حضور همه اهالی گسترده می‌شود؛ سفره‌ای که تا پایان ‌ماه مبارک به 
همین سبک و سیاق پهن می‌شود. رسم افطار عمومی در این روستا قدمت 15ساله 
دارد و اهالی معتقدند برکت سفره افطار به همین دورهمی‌هاست. ماجرا هم از یک 
سفره کوچک و افطاری ساده آغاز شد و حالا سفره افطار اهالی روستا هر شب حداقل 
با نیمی از جمعیت روستا یعنی 500نفر پهن می‌شود. سفره همان سفره ساده است؛ 
چای و خرما، نان و پنیر، اما همه در کنار هم. روستای باب‌الحکم در شهرستان بردسکن 
خراسان رضوی است و به‌ گفته سیدمحمد موسوی، دهیار روستا، سفره افطار روستا 
میزبان روزه‌داران دیگر روستا هم است. از آنجا که یک سال از ثبت »افطار و سنت‌های 
فرهنگی اجتماعی آن« به‌ عنوان میراث ‌فرهنگی ناملموس ایران در فهرست جهانی 

میراث ناملموس یونسکو می‌گذرد، سراغی از این روستا می‌گیریم.

 فیلم گزارش را 
 با اسكن این كد ببینید.

این سفره اعیانی نیست

ماه مبارک رمضان در روستای باب‌الحکم با شــور و حال خاصی می‌گذرد. اهالی از چند 
روز قبل دست به‌کار می‌شوند و به فکر سفره افطاری هستند که قرار است میزبان اهالی 
روستا باشــد. ماجرای افطار عمومی در روســتا هم قدمت چندانی ندارد، اما هر سال به 
جمعیت روزه‌دارانی که پای سفره روزه خود را باز می‌کنند، افزوده می‌شود. دهیار روستا 

به همشهری می‌گوید: »تا قبل از 15ســال پیش، روزه‌داران بعد از روخوانی یک 
جزء قرآن و اقامه نماز مغرب در مسجد روستا، روزه خود را پای یک سفره ساده 
باز می‌کردند. حس خوبی که این سفره ساده داشت، سبب شد تا سفره افطار را 
بزرگ‌تر کنیم.«  این ‌طور که سیدمحمد موسوی می‌گوید خرج و مخارج سفره 
افطار هم بر عهده اهالی روستاســت؛ حتی افرادی که به دلایلی مثل بیماری، 
روزه نمی‌گیرند، پای سفره افطار می‌نشینند.موسوی ادامه می‌دهد: »قبل از‌ ماه 
مبارک، هر یک از اهالی به اندازه وسعش برای برپایی سفره فطار کمک نقدی کنار 
می‌گذارد.« سبزی خوردن‌های ‌تر و تازه به ‌دســت بانوان روستا پاک و در سفره 

چیده می‌شود. سفره انداختن و چای ریختن هم کار مردان روستاست. موسوی با لهجه 
شیرین خراسانی می‌گوید: »هر فردی یک گوشه کار را می‌گیرد. علت اینکه سفره افطار 

عمومی در این سال‌ها ماندگار شده، سادگی آن است. این سفره اعیانی نیست.«‌

آش بلغور و شیرینی حلوا مغزی

روستا هزار نفر جمعیت دارد و به ‌گفته دهیار روستای باب‌الحکم، هر شب ‌ماه مبارک 
بیش از500نفر پای ســفره افطاری هستند. سیدمحمد موســوی ادامه می‌دهد: 
»سال‌های قبل معمولا شب‌های نخست ‌ماه مبارک، تعداد افراد کمتری پای سفره 
افطار بودند و حدود 200نفر را شامل می‌شد. هر فردی هم پای سفره می‌آید، رونقی 
به سفره می‌دهد.«  سفره همچنان طبق رسم سال‌های نخست از مسجد روستا پهن 
می‌شود و به کوچه‌ها می‌رسد. در سال‌های اخیر برخی نذر می‌کنند و پخت ‌آش بلغور 
را به‌عهده می‌گیرند. موسوی می‌گوید: »بلغور، نوعی آش محلی روستا و شبیه حلیم 
است. زولبیا و بامیه سفره هم نذر برخی اهالی است.«‌با‌اینکه هر شب نصف جمعیت 
روستا پای سفره افطار هستند، هیچ وقت کم و کســری نبوده. موسوی می‌گوید: 
»گاهی اوقات بعد از افطار، نان و پنیر و ســبزی یا بامیه یا گاهی بلغور یا آبگوشــت 
بزباش به قدری زیاد اســت که آن را بســته‌بندی می‌کنیم و به در خانه‌های روستا 
می‌بریم.«‌بعضی شب‌ها هم شیرینی پای سفره افطار باب‌الحکمی‌ها شیرینی سنتی 
حلوا مغزی است که با شیره انگور و مغز گردو پخته می‌شود. شیرینی حلوا مغزی هم 

در فهرست آثار ناملموس ثبت ملی شده ‌است.‌

راحله عبدالحسینی گزارش
روزنامه‌نگار

خراسان رضوی

همه دعوتید

جمعیت روستا

  1000نفر

فاصله   تا مشهد

‌جاذبه‌های  273کیلومتر
 تاریخی روستا
روستای باب‌الحکم در فاصله 
5کیلومتری غرب بردسکن 
قرار دارد و به‌گفته دهیار روستا، 
حدود 70درصد اهالی این روستا 
از سادات هستند. این روستا 
علاوه بر جاذبه‌های طبیعی، 
جاذبه‌های تاریخی با نام خانه 
 علوی متعلق

 به عهد قاجار و یک آب انبار متعلق 
 به دوره صفوی دارد که
 به ثبت ملی هم رسیده‌است.‌

مرکزی

طرح مدیریت جامع آبخیزداری سیستان اجرا می‌شود
حسن وحید، معاون آبخیزداری ســازمان منابع طبیعی: طرح مدیریت جامع آبخیزداری سیستان درصورت 
تخصیص اعتبارات اجرا می‌شود. بخشی از مطالعات آبخیزداری در این حوضه از سال‌های گذشته انجام شده 

اما این طرح بزرگ است. اگر تخصیص اعتبارات محقق شود قطعا در سال ۱۴۰۴ این کار اجرایی می‌شود.

سیلاب افغانستان به تالاب هامون رسید
شینا انصاری، رئیس سازمان حفاظت محیط‌زیست: ورود سیلاب از کشور افغانستان به ایران از طریق 2 مسیر 
»جاریکه« و »فراه‌رود« باعث شد که مقداری آب به بستر خشک پهنه‌های آبی استان سیستان و بلوچستان  

همچون مجموعه تالاب‌های بین‌المللی هامون وارد شود که خبری خوشایند بود. 

از حدود 134میلیون هکتار عرصه منابع طبیعی 
کشــور، حدود 17.5میلیون هکتار عرصه‌های 
جنگلی و بیشه‌زار اســت. این میزان از مناطق 
جنگلی، اگــر در آتش‌های دوره‌ای و ســالانه 
نسوزد، با اره‌های برقی از دل جنگل‌ها قلوه‌کن 

می‌شود. بخش‌های قابل توجهی از جنگل‌های 
کشــور به‌خصــوص در مناطق زاگرســی، به 
دلایل مختلــف درحــال از بیــن رفتن‌اند و 
ســرعت جایگزینی و احیای آنها که متکی به 
مشارکت‌های مردمی است، بسیار کند است و 

منابع مالی هم اندک است. 
به‌گفته علی تیموری، رئیس جدید ســازمان 
منابع طبیعــی پس از انقلاب جنــگل‌کاری از 
25هزار هکتار بــه 557هزار هکتــار افزایش 

یافته‌اســت. در ســال‌های اخیر طرح کاشت 
یک‌میلیــارد درخت با چشــم‌اندازهایی برای 
بهبود شرایط در حال اجراست. این طرح قرار 
است در بازه زمانی چهارســاله انجام شود و در 
این لحظه با گذشــت بیش از 2ســال از زمان 
تصویب آن در اسفند1401 بیش از 500میلیون 
نهال تولید و بیش از 290میلیون اصله درخت 

کاشته شده‌است. به‌طور متوسط 
ســرعت جنگل‌کاری نسبت 

بــه تخریب جنــگل از آتش‌ســوزی و قاچاق 
چوب بالاتر اســت؛ همین ســال گذشته بود 
که یکی از مســئولان وزارت کشور در نشست 
 مقابله با تخریب جنگل‌ها گفت که »ســالانه

۲ تــا ۳میلیــون مترمکعــب قاچــاق چوب 
در جنگل‌ها اتفــاق می‌افتــد« ؛ جنگل‌هایی 
 که به‌هیچ‌عنــوان با نهال‌هــای نحیف تازه‌ای
 کــه نیــاز بــه مراقبــت دارنــد قابل
مقایسه نیستند.‌

جهش جنگل‌کاری در ایران 
پیش از انقلاب 25هزار هکتار جنگل‌کاری در ایران انجام شد که پس از انقلاب این میزان به 557هزار هکتار افزایش یافت 

    اروپایی‌ترین قلعه ایران

قلعه شوش در ســال ۱۸۹۷ توسط باستان‌شــناس فرانسوی‌، 
ژان‌ماری ژاک دومورگان به‌عنوان یک پایگاه باستان‌شناسی و با 
الهام از معماری قرون وسطایی اروپا ساخته شد تا نگهدار میراث 
حفاری‌‌شده در منطقه شوش باشد. در ساخت قلعه شوش از بخشی 
از مصالح باقیمانده‌ از کاخ داریوش هخامنشی استفاده شده است.

   قلعه پابرجا در قلب لرستان

قلعه فلک‌الافلاک از معروف‌ترین قلعه‌های ایران در قلب شهر 
خرم‌آباد‌ استان لرستان واقع شده اســت. قدمت این قلعه به 
دوران ساســانیان بازمی‌گردد. این قلعه در دوره‌های مختلف 
تاریخی بازســازی شــده و در طول حیات خود کاربری‌های 
مختلفی همچون مقر حکومتی، زندان، پادگان و... داشته است.

   قلعه‌ای که هرگز فتح نشد

دژ رودخان نام قلعه‌ای متعلق به دوره ساســانی اســت که بر فراز 
ارتفاعات روستای رودخان گیلان ساخته شــده است. این دژ در 
هیچ نبردی فتح نشده و در زلزله و باد و باران‌ فومن هم از پا درنیامد.‌

رصد گردشگری

روایت تهران

 سی‌تیر؛ خیابان ادیان تهران
خیابان سنگفرش‌شــده ســی‌تیر در قلب تهران، پر از بناهای 
تاریخی و ساختمان‌های ارزشمند با معماری ویژه است. خیابان 
سی‌تیر به‌دلیل واقع‌شــدن چند عبادتگاه مربوط به اقلیت‌های 
مذهبی در آن، به خیابان ادیان معروف است. موزه ملی ایران در 
این خیابان واقع شده است.کمی جلوتر بعد از عبور از کنار موزه 
علوم و فناوری ایران، به خیابان کوشک مصری می‌رسید. با کمی 
پیاده‌روی عمارت قزاقخانه و موزه گمــرک ایران در این خیابان 
قابل دسترس هستند. توپ مروارید هم که یک توپ نظامی بزرگ 
است، از خیابان ســی‌تیر در حیاط باشگاه افسران قابل مشاهده 
است.کلیسای پطرس با معماری ایرانی- اروپایی، یکی از بناهای 
تاریخی خیابان یک‌کیلومتری سی‌تیر و کنیسه حییم نیز یکی 
دیگر از بناهای قاجاری خیابان سی‌تیر است.نیایشگاه آدریان هم 
در همین خیابان قرار دارد؛ بنایی تاریخی که در فهرست آثار ملی 
ثبت‌شده و محل نگهداری آتش مقدس زرتشتیان است.در شمال 
خیابان سی‌تیر به موزه آبگینه و سفالینه خواهید رسید که یکی از 

پربازدیدترین موزه‌های تهران در بنایی قاجاری است.

فرسایش سالانه ۲ میلیارد تن خاک
رئیس ســازمان منابع طبیعی و آبخیزداری با اشــاره به گزارش 
پژوهشکده حفاظت خاک و آبخیزداری رقم فرسایش سالانه خاک 
در کشور را بیش از ۲ میلیارد تن اعلام کرد. به گزارش همشهری، 
علی تیموری با تأکید بر مدیریــت در حوضه آبخیز و آبخیزداری 
افزود: نگاه برخی دستگاه‌ها به میزان ذخیره آب است و به تبخیر 
آن توجه نمی‌شود. سالانه ۴۰۰ میلیارد مترمکعب نزولات آسمانی 
است که ۲۸۰ میلیارد مترمکعب آن تبخیر می‌شود. مدیریت حوزه 
آب یکجانبه‌نگری است اما مدیران منابع طبیعی در این بخش نگاه 
مدیریتی دارند. او با اعلام اینکه ۱۴ میلیون هکتار از اراضی مستعد 
آبخوانداری اســت، اما درکمتر از ۴۰۰ هــزار هکتار آبخوانداری 
انجام شده است، اضافه کرد: ۱۲۵ میلیون هکتار عرصه با قابلیت 
آبخیزداری داریم که حدود ۳۱ یا ۳۲ میلیون را آبخیزداری کرده‌ایم 
یا در دست اجرا داریم. باید سالانه ۴ میلیون هکتار آبخیزداری در 
دســتور کار قرار داده شــود که این امر با اعتباری که مجلس در 

اختیار سازمان قرار داد، عملیاتی خواهد شد.

خبر روز

زهرا رفیعیگزارش
روزنامه‌نگار

25هزار پرونده قاچاق 
چوب فقط در 11ماه

سرهنگ علی ملکی‌آهنگران، فرمانده 
یگان حفاظت منابع طبیعی: طی ‌۱۱ماه 
ســال‌جاری بیش از ۲۵هزار پرونده 
قاچاق چوب تشــکیل شده، بیش از 
۵۰۰۰قاچاقچی دســتگیر شده‌اند و 
بیش از ۳۰۰۰دستگاه خودرو توقیف 
شده‌اســت. همچنین ۶۹۵دستگاه 
تجهیزات قطع درخت از قاچاقچیان 
توقیف شده‌اســت و در درگیری‌ها 
۴۴مأمــور منابع طبیعــی مصدوم 

شده‌اند.

‌رویشگاه‌های جنگلی 
در ایران

یک‌میلیارد درخت

   هیرکانی
  ارسبارانی

  ایرانی-تورانی
  خلیج‌فارس-عمانی 

   زاگرسی
۱۳۴

میلیون هکتار 
عرصه طبیعی 

31
میلیون هکتار

 عرصه‌های بیابانی )۱۵میلیون هکتار(

۱۷.۵
میلیون هکتار

 جنگل و بیشه‌زار

۸۴
میلیون هکتار
 مراتع )۶۵درصد با تراکم پایین(

 ۷۵هزار تومان
هزینه هر نهال 

۲۵۰میلیون اصله
قرار سالانه تولید

۴۵هزارمیلیارد ریال
بودجه مورد نیاز سالانه

165میلیون
 تولید نهال در بخش منابع طبیعی

65میلیون
 تولید نهال در بخش کشاورزی
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 جین هکمن و وارن بیتی در »بانی و کلاید«)۱۹۶۷(
فیلم کلاسیک آرتور پن باعث به شهرت رسیدن هکمن شد

یکشنبه  یکشنبه  1212 اسفند  اسفند 14031403- شماره  - شماره  93439343

جدول پخش برنامه‌های تلویزیون در نوروز امســال که همزمان با 
‌ماه رمضان شده، مناسبتی‌تر از سال‌های گذشته است. اما علاوه بر 
ویژه‌برنامه‌های نوروزی، برنامه‌های ‌ماه رمضان را مجریان گوناگونی 
اجرا می‌کنند و بعضی برنامه‌های سال‌های گذشته هم به ‌خاطر کیفیت 
پایینشان نقد شده‌اند. باید دید امسال مدیران سازمان با برنامه‌های 

مختلف تا چه اندازه می‌توانند رضایت بینندگان خود را جلب کنند.

محسن افشانی یکی از مجریانی است که در سال‌های اخیر اجرا  نکرده و البته در فضای مجازی حواشی‌ای داشته است. ‌او زمستان 1
با اجرای یک برنامه به شبکه نســیم آمد و قرار است در روزهای 

تعطیل به اجرای برنامه »درنگ« بپردازد.

چند وقت پیش بود که الهام چرخنده از تمایل خود برای حضور  در ســینما گفت، چهره‌‌ای که حالا قرار اســت اجــرای برنامه 2
»آفتابگردون« را به عهده داشته باشد. این برنامه 40قسمت دارد 

و قرار است چرخنده آن را اجرا کند. 

سیدمحمدرضا نوشه‌ور یکی از مداحانی است که امسال جلوی  دوربین تلویزیون برنامه خواهد داشت. شبکه نسیم که معمولا 3
 ویژه‌برنامه زنــده افطــار روی آنتن نداشــت، بــا »بی‌انتها«

به خانه‌ها می‌آید.

برخی برنامه‌های ویژه‌ماه رمضان نیز با اجرای مجریانی چون فرزاد  جمشیدی، نجم‌الدین شریعتی، ‌مهیار عبداللهی و حامد عسگری 4
روی آنتن می‌روند. حسن سلطانی یکی از مجریان قدیمی است 
که امسال با برنامه »ماه خدا« به شبکه‌یک می‌آید. فرزاد جمشیدی به همراه 
مهدی اعرابی امسال با برنامه »سحرنشینی« و از حرم مطهر حضرت علی)ع( با 
مخاطبان شبکه2 همراه می‌شوند. نجم‌الدین شریعتی این سال‌ها مشهورترین 
و حتی یکی از محبوب‌ترین مجریان معارفی تلویزیون بوده است. او هیچ‌گاه از 

حوزه تخصصی خود به فضای دیگری ورود نکرده و امسال با برنامه »ماه من« 
به شبکه3 می‌آید. شبکه تهران هم ویژه‌برنامه »صورت ماه« را با اجرای مهیار 

عبداللهی دارد. حامد عسگری هم در شبکه افق به اجرای برنامه می‌پردازد.

علاوه بر ویژه‌برنامه‌های نوروزی و هر شب ‌ماه رمضان، رسانه ملی  برنامه‌های دیگری را برای ایام تعطیل در نظر گرفته. فصل سوم 5
برنامه »چهــارگاه« به تهیه‌کنندگــی و کارگردانــی کامران 
سیف‌اللهی ســحرهای‌ ماه رمضان راهی آنتن شــبکه4 سیما می‌شود. فصل 
ابتدایی این برنامه در‌ ماه رمضان و نوروز۱۴۰۳ آغاز شــد و در ویژه‌برنامه‌ای 

۱۴قسمتی در شب‌های ‌ماه محرم به فصل دوم رسید.

برنامه »شب خوش« به کارگردانی مهران غفوریان در قالب برنامه تاک‌شو  با دعوت از میهمانان و اجرای مسابقات طنز از شبکه3 پخش می‌شود.6

اجرای محمدرضا گلزار هم از دیگر برنامه‌های نوروزی است که 7 فصل دوم برنامه »پانتولیگ« در حوزه مســابقه و سرگرمی با 
روی آنتن شبکه3 می‌رود.

برنامه عروسکی »شوخی، شوخی« در قالب بخش‌های نمایشی  با زبان طنز به مسائل روز می‌پردازد و اجرای این برنامه به‌ عهده 8
جواد رضویان است.

برنامه ترکیبی »هزار و یک« در روز‌های‌ ماه مبارک رمضان و نوروز در  ساعت‌های22 و ۲۳ و 24 پخش می‌شود. این برنامه با حضور جناب خان 9
و با اجرای مصطفی کیایی با مهمانان ویژه‌ای گفت‌و‌گو می‌کند.‌

چهره انسانی مرد خشن
4 فیلم برتر جین هکمن 

جین هکمن، بازیگر تازه درگذشته سینمای هالیوود نقش 
خوب و به‌یادماندنی در کارنامه‌اش زیاد داشــت. الکساندر 
لارمن، نویسنده »تلگراف« 4نقش مهم او را مرور کرده است.

کوتاه‌تر  از گزارش

سیما

سریال

آل پاچینو در فیلم گاس ون سنت 
 آل پاچینو به فیلم »شنود مرد مرده« گاس ون ســنت می‌پیوندد. این بازیگر برنده اسکار در این فیلم تریلر 
با موضوع گروگان‌گیری به بیل اســکارزگارد، دیکر مونتگمری، مایهالا، کری الوس و کولمن دومینگو ملحق 

خواهد شد. این پروژه‌ ابتدا قرار بود با نیکلاس کیج و به کارگردانی ورنر هرتسوک ساخته شود‌.٫ صبا‌

‌از قوانین بزدلانه صنعت سینما پیروی نمی‌کنم
فرانسیس فورد کاپولا در واکنش به انتخاب شدن به‌عنوان بدترین کارگردان‌در مراسم تمشک طلایی:‌من انتخاب کردم 
تا از قوانین بزدلانه‌ای که در صنعت سینما وضع شده‌اند پیروی نکنم، صنعتی که آن‌قدر از ریسک کردن می‌ترسد که با 
وجود استعدادهای جوان فراوان ممکن است نتواند فیلم‌هایی خلق کند که ۵۰سال بعد همچنان زنده باشند.٫ ایسنا ‌

 پخش سریال  امام‌ علی‌ع‌‌ 
با کیفیت بالا در‌ ماه رمضان 

ســریال تاریخی »امام علی)ع(« 
با کیفیت ‌4K م��اه مبارک رمضان 
از شــبکه یک پخش خواهد شد. 
سریال »امام علی)ع(« با همکاری 
آرشیو مرکزی و امور لابراتور فیلم 
اداره کل آرشــیو صداوســیما به 
نسخه باکیفیت‌4K تبدیل و آماده‌ 
شده اســت. ســال۱۳۷۰ بود که 
داود میرباقری کار تولید مجموعه 

تاریخی »امام علی)ع(« را با متنی از خود آغــاز کرد و برای ایفای 
نقش‌های اصلی این سریال بازیگرانی چون داریوش ارجمند، زنده‌یاد 
مهدی فتحی، بهزاد فراهانی، محمدرضا شریفی‌نیا، پرویز پرستویی، 
سیروس گرجســتانی، ویشکا آســایش، اصغر همت، اکبر عبدی، 
مرحوم کریم اکبری مبارکه و کامران فیوضــات را مقابل دوربین 
برد. این مجموعه به تهیه‌کنندگی محمد بیگ‌زاده به 5سال دوران 
خلافت و زندگی حضرت علی بن ابی‌طالب)ع( می‌پردازد و ساخت 
آن تا سال۷۵ ادامه داشت. از این مجموعه تلویزیونی نسخه سینمایی 
نیز تهیه شد و عوامل پشــت صحنه آن نیز همگی از شاخص‌ترین 
چهره‌های حرفه خود هستند. آهنگسازی سریال با فرهاد فخرالدینی، 
تدوین‌ با مهرزاد مینویی و تصویربرداری با مازیار پرتو بود و طراحی 
گریم درخشان عبدالله اسکندری در این سریال که نخستین بار در 
سال۷۵ از شبکه یک سیما روی آنتن رفت، هنوز در یادها مانده است. 
سریال »امام‌علی)ع(« از یکشنبه‌ ۱۲اسفند‌ماه، ساعت۱۶ و دوشنبه، 

ساعت۱۷ هر روز از آنتن شبکه یک پخش می‌شود.

مهمانی برپاست
قسمت‌های پخش‌نشده »مهمانی« روی آنتن می‌رود

معاون سیما با اشاره به نبود هماهنگی‌ها برای ساخت فصل 
جدید »مهمانی« خبر داد که قسمت‌های پخش نشده این 

مجموعه، نوروز پخش می‌شود.
محسن برمهانی، معاون سیما درباره مسئله برنامه »مهمانی« 
ایرج طهماسب و اینکه دلیل ســاخته نشدنش، درخواست 
دستمزد بالا بوده یا بودجه فراهم نشده است گفت: بحث اینها 
نیست. فصل دوم این مجموعه به یک بازه زمانی خورد، چون 
همانطور که می‌دانید »مهمانی« اثری نبود که صداوسیما 

هزینه آن را پرداخت کند و اسپانسر داشت.
وی اضافه کرد: »مهمانی« تعداد زیادی صداپیشه دارد که 
اینها هر کدام ستاره‌های معروف کشور و سرشلوغ هستند. 
درگیر بودن اینها باعث شد هماهنگی‌های لازم انجام نشود.

برمهانی در پاسخ به اینکه خود عوامل نتوانستند هماهنگ 
شوند، اظهار کرد: نمی‌خواهم اینطور بگویم، اما زمان کوتاه و 
عدم‌امکان هماهنگ شدن مسائلی بود که باعث شد به نقطه 
تولید نرسیم. معاون سیمای رسانه ملی در پایان بیان کرد: 
»مهمانی« چند قسمت هم از فصل قبل دارد که هنوز پخش 
نشده است و نوروز در کنار دیگر قسمت‌های مجموعه پخش 
می‌شود. مجموعه نمایشی »مهمانی« با اجرا و کارگردانی 
ایرج طهماسب ساخته شده که پیش از این ۲ فصل از آن در 
شبکه نمایش خانگی عرضه شد و فصل دیگر آن نوروز ۱۴۰۲ 
در تلویزیون روی آنتن رفت، اما سال گذشته این مجموعه 

نتوانست به فصل جدید برسد.‌

1967

جین هکمن کار ســینمایی خود را با 
نقشی بدون عنوان در فیلم فراموش‌شده 
»ســگ دیوانه کــول« )۱۹۶۱( آغاز 
کرد، اما ســال ۱۹۶۷ و در ‌ ۳۷سالگی، 
نخســتین نقشی را به دســت آورد که 
هویت او را به‌عنوان یک بازیگر تعریف 
کرد. فیلم کلاسیک گانگستری »بانی و کلاید« با بازی وارن 
بیتی و فی داناوی، هرچند بر ستاره‌های جذاب خود متمرکز 
بود، اما هکمن غیرجذاب و خشــن در نقش »باک برو«، برادر 
بزرگ‌تر کلاید، هر بار که روی صفحه ظاهر می‌شد، صحنه‌ها 

را از آن خود می‌کرد.
او یک مونولوگ درخشان و نفسگیر درباره پسری در یک مزرعه 
لبنیات دارد که هکمن آن را با ترکیبی دقیق از تهدید و جذبه 
اجرا می‌کند و وقتی او روی پرده است، نمی‌توانید چشمانتان را 
از او بردارید. او به‌درستی نامزد دریافت اسکار شد و این نقش، 

او را به لیگ بازیگران بزرگ پرتاب کرد.‌

بانی و کلاید
Bonnie Bonnie 

and Clydeand Clyde  

IMDb

7.7/10

1971

تصور نیویورکی خشــن‌تر از آنچه در فیلم 
مهیج ویلیام فریدکین به تصویر کشیده شد، 
دشوار است. این خشونت در بازی بی‌نظیر 
هکمن در نقــش کارآگاه »جیمی پاپای 
دویل« متجلی شد،یک پلیس نژادپرست 
و قانون‌شکن که تنها به‌خاطر نقض قانون 
در راه تحقق عدالت بزرگ‌تر، کمی همدردی برمی‌انگیزد. این فیلم 
نه‌تنها میزبان یکی از بهترین تعقیب و گریزهای خودرویی تاریخ 
سینماســت که هکمن خود را در آن واقعا به خطر انداخت، بلکه 
اجرای اسکار برده او نیز مطالعه‌ای شگرف در عمق و ظرافت است. 
تماشاگر هرگز واقعا از پاپای خوشــش نمی‌آید، اما نقش خشن و 
بی‌پروای هکمن، شما را از نخستین فریم تا آخرین صحنه میخکوب 
می‌کند. دنباله فیلم به‌ناگزیر به پای نسخه اول نمی‌رسد، اما هکمن، 
به‌ویژه در سکانسی طاقت‌فرسا که باید پس از معتاد شدن به هروئین 

توسط خلافکاران، ترک اعتیاد کند باز هم درخشان است.

ارتباط فرانسوی
The French The French 
ConnectionConnection

IMDb
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1974

اگر نقش پاپای در »ارتباط فرانسوی« 
نیازمند بــازی پرجنب‌وجــوش )اما 
کنترل‌شده( بود، شــاهکار فرانسیس 
فورد کاپــولا، »مکالمه«، دقیقا خلاف 
آن را می‌طلبیــد. در نقش هری کال، 
متخصص شــکاکی که بــاور دارد به 
دلایل موجه که‌عــده‌ای دنبالش هســتند، هکمن یکی از 
آرام‌ترین و درونگراترین اجراهایــش را ارائه می‌دهد. او در 
این نقش، همه‌چیــز را از تنهایی و انزوا تــا ترس موریزی، 
تنها با دیالوگ‌هــای کم‌حجم و حرکت‌هــای ریز و پرابهام 
چهره‌اش منتقل می‌کند. نتیجه، اثری است که از آغاز تا پایان 
برق‌آساست. جالب آنکه فیلم مهیج و درخشان تونی اسکات 
در سال ۱۹۹۸، »دشمن ملت« به‌نوعی دنباله‌ای نمادین بر 
این فیلم محسوب می‌شود؛ جایی که شخصیت کال این‌بار 
با نام بریل و با انفجارهایی بسیار بیشتر ظاهر می‌شود. هر دو 

فیلم به‌شدت تماشایی هستند.

مکالمه
The The 

ConversationConversation  

IMDb

7.7/10

1992

هکمن دومین اسکار خود را برای نقش 
مکملش بر اثر تاریــک و تأمل‌برانگیز 
کلینت ایســتوود، »نابخشوده« که به 
میراث خشــونت می‌پردازد، دریافت 
کرد. او در این نقش توانســت توجه‌ها 
را از مجموعه‌ای استثنایی از بازیگران 
شامل مورگان فریمن، ریچارد هریس و خود ایستوود برباید. 
در نقش کلانتر لیتل بیل، او شهر »بیگ ویسکی« را همچون 
قلمرو شخصی خود اداره می‌کند و هرکس را که سر راهش 
بایستد، کتک می‌زند یا می‌کشــد تا اینکه با همتای خود، 
بیل مانی، ایستوود)تجســم انتقام‌جوی کم‌حرف( روبه‌رو 
می‌شود. مهارت هکمن، همچون همیشه، در یافتن انسانیت 
در شخصیتی است که یک بازیگر ضعیف‌تر ممکن بود صرفا 
به‌عنوان یک شرور معمولی تصویر کند. این موضوع به‌خوبی 
در جمله آخر خشمگینانه‌اش نمایان است: »من سزاوار مرگ 

اینچنینی نیستم... داشتم خانه‌ای می‌ساختم!« 

نابخشوده
UnforgivenUnforgiven

IMDb
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 از اجرای فرزاد حسنی و جواد رضویان
 تا بازگشت الهام چرخنده

آنتن شلوغ 

در میان مجری‌ها، 
نام فرزاد حسنی هم 
دیده می‌شود، مجری 

شناخته‌شده‌ای 
که پس از اجرای 
ویژه‌برنامه تحویل 
سال۱۴۰۳، یک 
‌بار دیگر با اجرای 
ویژه‌برنامه تحویل 

سال۱۴۰۴ روی آنتن 
تلویزیون می‌آید، 

برنامه‌ای که باز هم از 
شبکه نسیم پخش 

خواهد شد. 
این مجری قرار بود 

در سال۱۴۰۳ با 
مسابقه‌ای با عنوان 
»مسابقه بی‌سابقه« 

شبیه »مسابقه هفته« 
مرحوم منوچهر نوذری 
به تلویزیون بازگردد، 

ولی با پخش نشدن این 
برنامه فاصله 2اجرای 
تلویزیونی این چهره 

 پرسابقه به
 یک سال رسید

فهیمه پناه آذرگزارش
روزنامه‌نگار

مراسم سزار که اسکار فرانسه 
شــناخته می‌شــود، بــا خبر

درخشش فیلم »امیلیا پرز« 
به پایان رسید. »امیلیا پرز« که نامزد ۱۲جایزه 
ســزار بود، در مجموع ۷جایزه ازجمله بهترین 
فیلمنامه اقتباســی، بهترین صــدا، بهترین 
موسیقی اوریجینال، بهترین جلوه‌های ویژه و 

بهترین فیلمبرداری را دریافت کرد. زویی ســالدانا و کارلا سوفیا گاسکون هر دو در این مراسم 
حاضر بودند، اما جایزه بهترین بازیگر زن در نهایت به حفصیه حرزی برای نقش یک سرپرست 
زندان در فیلم »بورگو« به کارگردانی استفان دوموستیه اهدا شــد. ژان‌پاسکال زادی، بازیگر 
فرانسوی مجری این مراسم بود و سعی کرد از همان آغاز با توییت‌های جنجالی گاسکون شوخی 
کند و فضای صمیمانه‌تــری بیافریند. اودیار که جایزه بهترین کارگردانی را از ژوســتین تریه، 
کارگردان »آناتومی یک سقوط« دریافت کرد، سخنرانی کوتاهی داشت و از »تمام اعضای گروه« 
خود قدردانی و از کارلا هم تشکر کرد. گاسکون پس از جنجالی که از کشف پست‌های توهین‌آمیز 
و نژادپرستانه قدیمی وی ایجاد شد نخستین بار است که در یک مراسم عمومی شرکت کرده. در 
حالی ‌که شانس »امیلیا پرز« برای برنده شدن بهترین فیلم در اسکار به‌دلیل جنجال ایجادشده 
از بین رفته، در فرانسه اودیار از مشهورترین فیلمسازان محسوب می‌شود و واکنش‌هایی مانند 
آمریکا وجود ندارد تا مانع تجلیل از فیلم شود. این کارگردان تاکنون ۱۲جایزه سزار دریافت کرده 
است. در حالی‌ که ۲فیلم پرفروش فرانسوی، یعنی فیلم حماسی »کنت مونت کریستو« که با 
اقتباس از رمان کلاسیک الکساندر دوما ساخته شده و »قلب‌های تپنده«، رمان جنایی ژیل للوش 
به‌ترتیب با ۱۴ و ۱۳نامزدی پیشتاز رقابت بودند، »کنت مونت کریستو« برنده بهترین طراحی 
صحنه و لباس شد و »قلب‌های تپنده« هم برای آلن چابات جایزه بهترین بازیگر نقش مکمل مرد 

را دریافت کرد.
با اینکه انتظار می‌رفت طاهر رحیم بازیگر نقش نینی یا موسیو آزناوور برنده بهترین بازیگر مرد 
شود، جایزه به کریم لکلو برای بازی در »داستان جیم« به کارگردانی آرنو و ژان‌ماری لاریو رسید.

سیاسی‌ترین فیلم رقابت امسال، یعنی »داستان سلیمان«، ساخته بوریس لوژکین که ۸نامزدی 
کسب کرده بود، موفق شد ۴جایزه، ازجمله جایزه بهترین بازیگر نوظهور مرد را برای ابو سنگاره 
در نقش یک مهاجر گینه‌ای در خیابان‌های پاریس دریافت کند. سنگاره در سخنانی احساسی 
گفت بازی در »سفر سلیمان« زندگی او را تغییر داده و وی سرانجام همین‌ ماه گذشته بعد از 4بار 
تلاش موفق شد ویزای فرانسه را بگیرد. »داستان سلیمان« همچنین برنده بهترین بازیگر نقش 

مکمل زن برای نینا موریس، بهترین فیلمنامه اصلی و بهترین تدوین شد. 

سزار به جای اسکار
  »امیلیا پرز« که شانس چندانی برای موفقیت در اسکار ندارد

 از سزار ۷جایزه گرفت 

صفحه‌آرا: بهروزقلی‌پور
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حافظ
مِی بیاور که ننازد به گلِ باغِ جهان
هر که غارت‌گریِ بادِ خزانی دانست

خانه‌ای در محله پونک در خیابان پونه4 با نمای سنگی 
ســفید منزل مرحوم محمد فدایی است. خانه همچنان 
پابرجاست. وسایل خانه نیز به یاد پدر دست‌نخورده باقی 
مانده اســت؛ همه کتاب‌هایش، تفنگ معروف کدخدا 
و وســایل قدیمی که روایتگر تاریخ یک محله هستند. 
آخرین کدخدای پونک، آخرین کدخدای تهران نیز بود؛ 
مردی بلندقامت و خوش حافظه که با همه کهولت سنش 
خاطرات بســیاری از پونک به یاد داشت. افتخار فدایی، 
دختر بزرگ خانواده، می‌گوید: »درهای این خانه تا آخرین 
روزهای حیات پدر و مادرم به روی اهالی محل باز بود. پدر 
جزو انگشت‌شمار افرادی بود که در پونک سواد داشت. ۱۶ 
سالش بود که در دورهمی مردانه می‌نشست و در حضور 
کدخدای آن روزهــای پونک کتــاب می‌خواند. همین 
سوادش هم باعث شد مورد توجه زن ارباب فرمانفرما قرار 

بگیرد و او را برای کدخدایی به دولت پیشنهاد دهد.«
زمانی که ســیدمحمد کدخدای پونک بــود، خانه‌اش 
چندبار در ســال دفتر ثبت احوال می‌شــد. از آنجا که 
ثبت‌احوال مربوط به ده پونک در شــمیران قرار داشت و 
اهالی نمی‌توانستند برای کارهای ثبتی‌شان ازجمله صدور 
شناسنامه برای بچه‌های تازه به دنیا آمده، ثبت ازدواج یا 
وفات هر یک از اهالی، این راه ســخت و طولانی را طی 
کنند، کدخدای پونک کاری کرده بود که ثبت احوال به 
ده‌شان بیاید تا به امور پونکی‌ها رسیدگی کند. پاسگاهی‌ها 
هم برای سربازگیری از کن می‌آمدند و اسامی جوان‌های 
خدمت نکرده را به کدخدا می‌دادند تا او پسرهای جوان ده 
را به خدمت سربازی بفرستد. آخرین کدخدای پایتخت 

سال 1399در سن 92سالگی درگذشت.‌

تهران‌نامه

قصه آخرین کدخدا

طرشت؛ مهد علم و دانش

طرشــت، یکــی از کهن‌تریــن 
محله‌های تهــران با قدمتی بیش 
از هزار ســال در گذشــته به نام 
»درشت« شناخته می‌شد و گفته می‌شود که نام اصلی 
آن »دوریســت« بوده که معرب واژه‌ای فارسی است. 
درباره وجه تسمیه طرشت روایت‌های گوناگونی وجود 
دارد. برخی معتقدند که نام »طرشــت« از ترکیب دو 
کلمه »طر«)به معنای گرم( و »شت«)به معنای دشت( 
تشکیل شده که احتمالا به‌دلیل آب و هوای نسبتا گرم‌تر 
این منطقه نسبت به مناطق کوهستانی اطراف انتخاب 
شده اســت. نقل دیگری می‌گوید در سده‌های دوم و 
ســوم هجری، قبیله‌ای از اعراب به نام »دوریستی« در 
این منطقه ساکن شــدند و نام طرشت برگرفته از آنان 
است. گروهی دیگر این نام را از واژه »ترش« به‌معنای 
سرزمینی با میوه‌های ترش‌مزه مانند انار و توت می‌دانند. 
همچنین، احتمال دیگری مطرح است که نام طرشت 
برگرفته از واژه »طره« به‌معنای سرســبزی و آبادانی 
باشد که اشــاره به فضای باغی و پررونق این منطقه در 

گذشته دارد.
قدمت طرشــت به بیش از هزار ســال می‌رســد و در 
آن دوران، این روســتا همراه با روســتاهای »تهران«، 
»دولاب« و »مهــران« از توابــع شــهر تاریخــی ری 
محســوب می‌شــد. از دوران آل‌بویه، طرشت یکی از 
مراکز علمی و فرهنگی شیعه شناخته می‌شد و نقشی 
برجســته در پرورش دانشــمندان و عالمان داشــت. 
 ازجمله برجسته‌ترین شــخصیت‌های علمی طرشت

محمد بن‌احمد درشــتی بود که به‌عنوان نخســتین 
محدث و فقیه این منطقه نخســتین مرکــز علمی را 
در طرشــت تأســیس کرد. این مرکز علمی تا 3قرن 
رونق داشــت و طرشــت را به یکی از قطب‌های دانش 
تبدیل کرد.  دیگر شــخصیت پرآوازه طرشت خواجه 
جعفر بن محمــد دوریســتی از دانشــمندان بزرگ 
عصر خود بود. او شــاگرد عالمان بزرگی چون شــیخ 
مفیــد و ســیدمرتضی)علم‌المهدی( بــود. ایشــان 
مدتی در محضر شیخ طوسی)شــیخ‌الطائفه( و درس 
سیدرضی)شریف‌رضی(، جامع نهج‌البلاغه نیز حضور 
داشت. با ورود ایشان به دوریست، این روستا تبدیل به 
مرکزی علمی در جهان اسلام شد و شاگردان بسیاری 
پیرامون او گــرد آمدند. از شــاگردان درس او خواجه 
نظام‌الملک، وزیر دانشمند ســلجوقیان بود. در کتاب 
»النقض« قزوینی رازی در قرن ششم هجری می‌خوانیم: 
»…شیخ جعفر دوریستی، مشــهور در فنون و علوم و 
مصنف کتب و راوی اخبار و از بزرگان این طایفه و علمای 
بزرگ در هر دو هفته نظام‌الملک از ری به دوریست رفتی 
و از خواجه جعفر ســماع اخبار کردی و بازگشتی…« 
نظام‌الملک مذهب شافعی داشــت و خواجه جعفر از 
عالمان بنام شیعی‌مذهب زمان خود به شمار می‌رفت و 

خاندان وی همگی به فضیلت و تقوا معروفند.
طرشت در دوران قاجار به‌دلیل نزدیکی به ییلاق‌های 
»کن«، مورد توجه شاهان قاجار قرار گرفت. فتحعلی‌شاه 
قاجار در بخش شرقی طرشت در محل کنونی خیابان 
اســکندری جنوبی باغی دایره‌ای‌شکل احداث کرد که 
گردشگاه شاهی شناخته می‌شد. این اقدام نخستین گام 
در پیوند طرشت با تهران بود. در دوران پهلوی دوم، باغ 
اسکندری تفکیک شد و با خیابان‌کشی و ساخت‌وساز، 
طرشــت به محله‌ای مدرن تبدیل شــد. اما مهم‌ترین 
رویداد این دوره ســاخت دانشــگاه صنعتی شریف در 
سال۱۳۴۴ خورشیدی بود که ساختار طرشت را به‌طور 

کامل دگرگون کرد.
دانشگاه صنعتی شریف که با مدیریت دکتر محمدعلی 
مجتهدی و طراحی معمار برجســته، حســین امانت 
ساخته شد، طرشت را به یکی از مراکز علمی معتبر ایران 
تبدیل کرد. این دانشگاه نه‌تنها پیوند این منطقه با تهران 
را افزایش داد، بلکه طرشت را به مکانی برای گردهمایی 

نخبگان و دانشگاهیان بدل ساخت.
امروزه بقعه شــیخ عبدالله طرشــتی از اماکن مذهبی 
و تاریخــی مهــم طرشــت و بــا معماری ســنتی و 
کاشی‌کاری‌های زیبایش یادآور اهمیت علمی و دینی 
این منطقه است. این بقعه همراه با تاریخچه درخشان 
طرشت هویتی ماندگار برای این محله ایجاد کرده است.
طرشــت با تاریخچه‌ای پربار از علم و فرهنگ نقشــی 
بی‌بدیل در شکوفایی دانش در دوران‌های مختلف ایفا 
کرده اســت. این منطقه که روزگاری مهد علم و دانش 
بود، امروزه نیز با وجود دانشگاه صنعتی شریف نمادی 
از دانش و پیشرفت به شمار می‌رود و جایگاهی ویژه در 
تاریخ تهران دارد. حفظ این میــراث فرهنگی و علمی 
یادآور تلاش نسل‌هایی است که طرشت را به کانونی از 
علم و خرد بدل ســاخته‌اند و الگویی برای آینده تهران 

به جا گذاشته‌اند.‌ 

 مهرشاد کاظمی

یادداشت

دعای روز اول ماه مبارک رمضان

‎ادْعُونی ‏أسَْتَجِبْ لكَُم

بسم‌الله الرحمن الرحیم
اللهمَ اجْعلْ صِیامی فیه صِیام الصّائمِینَ و قیامی فیهِ قیامَ القائمِینَ و نبَّهْنی 
فیهِ عن نوَمَهِ الغافِلینَ و هَبْ لی جُرمی فیهِ یا الهَ العالمَینَ واعْفُ عنّی یا 

عافیاً عنِ المجْرمینَ.
 به نام خداوند بخشنده مهربان

 خدایا قرار بده روزه مرا در آن روزه‌داران واقعی و قیام و عبادتم در آن 
قیام شب‌زنده‌داران و بیدارم فرما در آن از خواب بی‌خبران و ببخش به 
من گناهم را در این روز، ‌ای معبود جهانیان و درگذر از من‌ ای بخشنده 

گناهکاران.

یک دانگ حواس به رانندگی 
5دانگ در گوشی!

از وقتی خدمات وسایل حمل‌ونقل اینترنتی پا به عرصه 
وجود گذاشت، فصل جدیدی در حمل‌ونقل عمومی ظهور 
کرد؛ هر جا که اراده کنی، تاکسی اینترنتی جلوی پایت 
سبز می‌شود یا هر کالایی که داشته باشی، موتورسواران 
اینترنتی، آن را به‌ســرعت از این سوی شهر به آن سوی 

شهر می‌برند.
اما مشــکل زمانی آغاز شــد کــه رانندگان تاکســی یا 
موتورسواران اینترنتی، برای گرفتن سفارش، لازم است 
به شکل برخط، دست به گوشی باشند و هنوز مسافر اول 
را جا‌به‌جا نکرده یا وســیله‌ اول را تحویل نداده، سفارش 

بعدی را دریافت کنند!
در واقــع معنی و مفهــوم این ماجرا، آن اســت که مثلا 
موتورســواران اینترنتــی، کاملا حق دارنــد وقتی لای 
ماشین‌ها ویراژ می‌دهند، سرشان هم توی گوشی باشد و 
بدون توجه به عابران پیاده یا دیگر خودروسواران، به‌جای 
شش دانگ حواس، تنها یک دانگ حواسشان به رانندگی 
و 5دانگ دیگر، در یافتن چرب‌ترین ســفارش در فضای 

مجازی باشد.
نباید فراموش کنیم استفاده از تلفن همراه به هر دلیلی 
حین رانندگی یا موتورســواری، یکی از مهم‌ترین دلایل 

تصادفات است و باید از آن دوری کنیم.

سوژه روز

رمضان طهران
آشنایی با برخی آیین های رمضانی در تهران قدیم که این روزها کمتر در خاطر مردم پایتخت مانده است

با اینکه آیین‌های‌ماه رمضان در تهران در یکی دو دهه اخیر فاطمه عباسی
به‌دلیل تغییر ســبک زندگی شــکلی دیگر پیدا کرده و به 
شــیوه‌های مختلفی برگزار می‌شــود،   در روزگار قدیم که 
خبری از پیشــرفت تکنولوژی و گرفتاری‌های روزمره زندگی کمتربود، استقبال از ‌ماه رمضان 

و سپری‌کردن روزهای پر فیض و برکت آن با آداب و رســوم خاصی بین پایتخت‌نشینان همراه 
بود. تهرانی‌ها از آخرین روزهای ‌ماه شعبان همانند عید نوروز به استقبال‌ماه رمضان می‌رفتند و 
 رسوم جالبی برای این‌ ماه عزیز داشتند. در ادامه با برخی از آیین‌ها و رسم‌های تهرانی‌های قدیم

 آشنا می‌شوید.

نذر ‌آش و حلوا
حلوا و‌ آش در انواع مختلف ازجمله 
نذورات مردم تهــران قدیم بود و 
از آنجا که تهران از دیرباز شــهری مهاجرنشین بود و 
خرده‌فرهنگ‌های مختلف در آن بروز و ظهور یافته بود، 
هرکس به فراخور حال خود برای باقیات‌صالحات و فاتحه 
اهل قبور و طلب آمرزش 3-2 ساعت مانده به افطار‌ آش 
و حلوایش را آماده می‌کرد و نیم ساعت مانده به افطار، 

حداقل برای 7خانه نذری می‌فرستاد.

مکث

تعزیه در رمضان
تا پایان ســلطنت محمدعلی‌شاه، 
مجالس تعزیه معمولا در ایام‌ ماه محرم 
و صفر در تهران اجرا می‌شــد، ولی در دوران احمدشاه 
در ساختمان تکیه آقا در حصار بوعلی شمیران)جنوب 
نیاوران( به دســتور کامران‌میرزا نایب‌السلطنه، تعزیه 
خاص ‌ماه رمضان بعدازظهرها تا قبل از افطار در مقابل 

احمدشاه و خانواده سلطنتی اجرا می‌شد.

مکث

گلریزان در زورخانه‌ها

زورخانه‌ها که در گذشته به نوعی پاتوق مردان محل 
بود، در ‌ماه رمضان جایی برای کمک به محرومان و 
رفع نیازهای آنها می‌شد. پهلوانان و اهالی محل در 
زورخانه جمع می‌شدند و با برگزاری مراسم گلریزان، 
کمک‌های مردمی را جمع‌آوری می‌کردند. همچنین 
این‌ماه چون روزها زورخانه تعطیل بود، ورزشکاران 

شب‌ها به زورخانه‌ها می‌رفتند و ورزش می‌کردند.

بساط سرگرمی و تعطیلی مشاغل

 کســب‌وکار بازاریان در ایام‌ ماه رمضان پا‌کتر و
 پر برکت‌تر می‌شد، اگر چه بسیاری از صنوف در این 
‌ماه تعطیل یا کم کار می‌شدند اما در عوض زورخانه‌ها 
و قهوه‌خانه‌ها و البته مساجد، جزو پاتوق‌های مردم 
بود. در واقع از آنجا که برخی از مشــاغل در این‌ 
ماه تعطیل می‌شدند و مردم تا پاسی از شب بیدار 
می‌نشستند، صبح‌ها نیز به‌ندرت اثری از کسب‌وکار 
در شهر پیدا می‌شد. به همین دلیل هم در این ‌ماه 
تفریحات دسته‌جمعی ارزشی مضاعف پیدا می‌کرد. 
در روزهای ‌ماه مبارک، حلقه‌های دور مارگیرها و 
درویش‌ها گسترش میی‌افت و مردم با دیدن کارهای 

آنها یا شنیدن حرف‌هایشان سرگرم می‌شدند.

شلیک توپ به وقت سحر و افطار

در تهران قدیم اعلام زمان سحر و افطار با شلیک 
گلوله توپ همراه بود؛ چنان‌که در هر گوشــه‌ای 
از شــهر 2توپ جنگی کار گذاشته می‌شد که این 
توپ‌ها هنگام ســحر و اذان مغرب 3بار شلیک 
کرده و اوقات شرعی را به این ترتیب به مردم اعلام 

می‌کردند.

گل خندانی پیش از رمضان

تهرانیان قدیم بر این باور بودند که با دلی مملو از کینه و 
کدورت نمی‌شود قدم به ‌ماه پر برکت رمضان گذاشت. 
به همین دلیل هم غبارروبــی از دل و رفع اختلاف با 
نزدیکان در زمره آیین‌های اســتقبال از ‌ماه مبارک 
قرار می‌گرفت. به این مجالس آشتی‌کنان که به همت 
بزرگان برگزار می‌شد، »گل‌خندانی« می‌گفتند. تمیز 
کردن دل، همگام با تمیز کردن خانه و جامه، آدم‌های 
این شهر را برای فرارســیدن رمضان آماده می‌کرد. 
آخرین مرحله استقبال تهران قدیم هم مثل خیلی 
جاهای دیگر، به پیشواز رفتن بود؛ اهالی پایتخت قاجار 
نیز 2، 3روز مانده به آغاز‌ ماه مبارک روزه می‌گرفتند 
تا مراسم استقبال را به نحو احسن انجام داده باشند...

تفریح در قهوه خانه‌ها

قهوه‌خانه‌ها در ایام تعطیل پاتوق و جولانگاه درویش 
سخنور، نقال، لوطی‌عنتری و شــعبده‌باز بود. در 
‌ماه رمضان قهوه‌خانه‌ها شلوغ‌تر می‌شد و بسیاری 
از جوانان برای ســرگرمی و گذران وقت راهی این 
مکان‌ها می‌شدند. مهم‌ترین قهوه‌خانه‌های آن روز 
تهران یکی قهوه‌خانه باغ ایلچی و دیگری باغچه 

حیاط شاهی معروف به باغچه علی‌جان بود.

بازار مکاره

حتما عنــوان بازار مــکاره به 
 گوشتان خورده است. این بازار در
‌ماه رمضان برپا می‌شــد و چهره 
مقابل مســاجد معروف تهران 
مثل مسجد سپهسالار را عوض 
می‌کرد، زیــرا بســاط‌دارها و 
خرده‌ریزفروش‌ها سفره اجناس 
خود را پهــن می‌کردند و در این 
بساط انواع و اقسام پارچه، ظروف 
مسی و وســائل زینتی به فروش 
می‌رسید. بیشتر مشتریان این 

بساط هم بانوان بودند.

تهرانی‌ها 
از آخرین 
 روزهای ‌
ماه شعبان 
همانند عید 
نوروز به 

استقبال‌ماه 
رمضان 
می‌رفتند



داستان 

غم‌انگیز
 ایــن شــاید یکــی از قابل‌پیش‌بینی‌ترین 
انتخابات‌های تاریــخ ورزش ایران بود؛ روزی 
که همه می‌دانستند مهدی تاج برای سومین 
دوره پیاپی رئیس فدراســیون فوتبال خواهد 
شــد. حالا دیگر همه می‌دانند که ســاختار 
مجمع فدراسیون، طوری است که تاج اگر با 
خود اینفانتینو هم رقابت کند، دســت بالا را 
برای پیروزی خواهد داشت! روسای هیأت‌ها و 
عمده رأی‌دهندگان تحت‌تأثیر شخص رئیس 
فدراسیون هســتند و بعضا حتی بقای خود 
را در گرو ادامه حضــور او می‌بینند. تاج برای 
بردن چنین انتخاباتی حتــی نیاز آنچنانی به 
برنامه‌ریزی هم ندارد، هرچند از این موضوع 
نیز غفلت نمی‌کند و مصــداق کامل آن را در 
انصراف آخر وقت حیدر بهاروند به سود آقای 
رئیس دیدیم. در نهایت شگفت‌انگیز نبود که 
تاج با ‌72رأی پیروزی قاطعانــه‌ای را تجربه 
کند، در برابر تنهــا ‌10رأی امیــر عابدینی. 
حیرت‌آور اینکه همین یک گزینه باقیمانده که 
اتفاقا این اواخر برای داغ‌کردن تنور انتخابات 
مصاحبه‌های زیادی هم انجام می‌داد، خودش 
در ماه‌های اخیر حقوق‌بگیر فدراســیون تاج 

بوده است!
ادامه حضور آقای رئیس در خیابان سئول اما 
همان‌قدر که کســی را متعجب نکرد، موجب 
امیدواری چندانی هم نشد. در حقیقت حتی 
اگر یک رهگذر ناآشــنا با فوتبال هم تصادفا 
در این انتخابات شرکت می‌کرد و به پیروزی 
دست می‌یافت، شاید می‌شد از او انتظار داشت 
تحولاتی ایجــاد کند، امــا زوج طلایی تاج و 
نبی چه تحفه‌ای دارند که در این ســال‌ها رو 
نکرده‌اند؟ مهدی تاج ســالیان سال است که 
به عناوین مختلف در سیســتم تصمیم‌سازی 
برای فوتبال ایــران قرار دارد؛ ســال‌ها کنار 
علی کفاشــیان بــود و از یک‌جا بــه بعد هم 
رئیس شــد. او تنها در یک مقطع کوتاه، پس 
از حواشی قرارداد فاجعه‌بار مارک ویلموتس 
از فوتبال رفت و با آفتابی‌شدن آسمان، دوباره 
برگشت. این کادر مدیریتی، همه آنچه را در 
توان داشتند، گذاشــتند و حاصل آن، همین 
شده که می‌بینیم؛ فوتبالی بدون میزبانی‌های 
بزرگ، بدون افتخــار بین‌المللی در رده‌های 
ملی و باشگاهی، با پسرفت قابل توجه در حوزه 
داوری و امکانات سخت‌افزاری به‌شدت ناقص 
که هر روز فاصله آن حتی با همین کشورهای 
همسایه هم بیشتر می‌شود. از این به بعد هم 
روندی که وجود خواهد داشــت، طبعا همین 
اســت و حتی شــاید ناامیدکننده‌تر. هر‌چه 
باشد رئیس فدراسیون و نایب‌رئیس او، هر دو 
ناخوش‌احوال هستند و گاهی آثار گذر زمان و 
افزایش سن در آنها کاملا آشکار می‌شود. این، 

داستان غم‌انگیز فوتبال ماست.

بهترین‌ها
پرســپولیس در بالای جدول و نســاجی در 
پایین جــدول، باارزش‌تریــن بردهای هفته 
بیســت‌و‌یکم را به نــام خود ثبــت کردند. 
پرسپولیس در هفته‌ای که تراکتور و سپاهان 
به تساوی رضایت دادند، دربی پایتخت را برد 
تا به صدر جدول نزدیک‌تر شود و نساجی هم 
بازی ‌6امتیازی را از شمس‌آذر برد تا با صعود 
بــه رده چهاردهم، از منطقه ســقوط خارج 
شود. با توجه به همین مســئله، پرسپولیس 
و نساجی بیشترین سهمیه را در تیم منتخب 
این هفته داشته‌اند و بهترین بازیکن هفته هم 
از پرسپولیس انتخاب شــده است. براساس 
نمراتی که متریــکا به بازیکنــان داده، علی 
علیپور، بهتریــن بازیکن ایــن هفته فوتبال 
ایران بوده اســت؛ مهاجمی که در دربی یک‌ 
پنالتی گرفــت و گل پیــروزی تیمش را هم 
به ثمر رســاند؛ تنها بازیکنی ‌ که نمره بالای 
8گرفته: 8.01. ســروش رفیعی هم که گل 
برتری پرســپولیس را برای علیپور ساخت، 
دیگر بازیکنی اســت که با نمره 7.85 به تیم 
منتخب راه یافته اســت. وحیــد محمدزاده 
)7.72( و حســین زامهــران )7.85( هــم 
بازیکنانی هســتند که با درخشش در بازی 
نساجی به تیم منتخب رسیدند. ذوب‌آهن هم 
یکی دیگر از نتایج خــوب این هفته را گرفت 
و موفق شد تیم بالانشــین فولاد را با نتیجه 
3بر صفر شکســت دهد. از همیــن‌رو ربیعی 
هم ‌2نماینده در تیم منتخب این هفته دارد: 
محمود قائدرحمتی )7.86( و شــایان مصلح 
)7.82(. بهترین دروازه‌بان این هفته هم پیام 
نیازمند بوده که از متریــکا نمره7.79گرفته 
اســت. دروازه‌بان سپاهان با ســیو‌هایی که 
در تبریز داشــت، نقشــی کلیدی در تساوی 
تیمــش در مهم‌ترین بازی هفتــه ایفا کرد. 
رضا جبیره از مس رفســنجان با نمره7.80، 
مهدی تیکدری‌نژاد از گل‌گهر با 7.96، دانیال 
اســماعیلی‌فر از تراکتور با 7.75 و مســعود 
محبی از خیبر بــا 7.73، دیگر بازیکنان تیم 

منتخب هفته بیست‌و‌یکم بودند.

فوتبال‌ایران

انتخاب دوباره تاج به رياست فدراسيون فوتبال، نه کسي را غافلگير کرد و نه اميدوارانتخاب دوباره تاج به رياست فدراسيون فوتبال، نه کسي را غافلگير کرد و نه اميدوار

پخش زنده

برنامه بازی
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اوساسونا

والنسیا
23:30

بارسلونا

رئال سوسیداد
18:45

لالیگا اسپانیا

منچستریونایتد

فولام
20:00

نیوکسل

برایتون
17:15

جام حذفی انگلیس

مونزا

تورینو
15:00

سری آ  ایتالیا

آث میلان

بولونیا

لاتزیو

کالیاری

23:15

	17:30

آاس‌رم

کومو
20:30

هیرنفین

آلکمار
14:45

اردیویسه هلند

ليگ نخبگان آسیا
دوشنبه 13 اسفند 1403

استقلال

النصر
19:30

الوصل

السد
21:30

ليگ قهرمانان آسیا 2

تراکتور

التعاون
19:30

سه شنبه 14 اسفند 1403

می‌می‌دانستند!دانستند!همـــــــــــه همـــــــــــه 

ناجی همیشه مظنون
علی علیپور با وجود همه انتقادات، آمار درخشانی به‌جا گذاشته است؛ او ستاره دربی‌105هم بود

Ali Alipour

اميرمحمد يعقوب‌پورتیتر یک
روزنامه‌نگار
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دیدیه اندونگ، ستاره گابنی استقلال یکی از 
خبرسازترین بازیکنان این تیم پس از دربی بوده 
است. پس از این مسابقه عنوان شد او به‌دلیل 
‌4اخطاره‌شدن، بازی با ذوب‌آهن را از دست داده 
اما خیلی زود مشخص شد او محروم نیست و 
می‌تواند استقلال را همراهی کند. پس از آن 
اندونگ به تمرین نرفت تا شایعه قهر او رسانه‌ای 
شود؛ اتفاقی که با حضور روز گذشته او در 
تمرینات خودبه‌خود تکذیب شد. براساس اخبار 
اعلام شده، اندونگ به‌دلیل سرماخوردگی یک 
‌جلسه با استقلالی‌ها تمرین نکرده است.

امیرحسین اعظمی |  پیــروزی در ‌3بازی پیاپی، 
اســتقلال را در شرایط نســبتا خوبی برای تقابل با 
پرسپولیس قرار داده بود. مدیران باشگاه استقلال اما 
چند روز مانده به انجام این بازی مهم، به‌دنبال یک 
سرمربی جدید بودند و اعتقاد داشتند با محمد نوازی 
نمی‌توانند در دربی نتیجه بگیرند. آنها در فاصله کمتر 
از ‌24ساعت مانده به این بازی، میودراگ بوژوویچ را به 
اردوی آبی‌ها آوردند و سرانجام استقلال با این مربی 
مونته‌نگرویی هم شکست خورد. با نوازی درخصوص 
شکست در دربی و مســائل مختلف دیگر صحبت 

کردیم و او به سؤالات همشهری پاسخ داد.

   فکــر می‌کردیــد در بــازی با 
پرسپولیس شکست بخورید؟

فکر می‌کنم دیگر نباید در مــورد این بازی صحبت 
کنیم. ما یک بازی مهم بــا النصر داریم که باید روی 
این مسابقه تمرکز کنیم. خیلی‌ها دوست نداشتند 

استقلال در دربی برنده شود.

   این یک نگاه بدبینانه نیست؟
خیلی چیزها را باید کنار هم قرار دهید. شــما به 
صحبت‌های مجریــان توجه کنیــد و ببینید در 
رســانه‌ها یا فضای مجــازی چه مســائلی عنوان 
می‌شود. در صداوســیما باید عدالت رعایت شود 
ولی شما ببینید آقایان میثاقی، احمدی یا خیابانی 
چگونه صحبــت می‌کنند و درنهایــت مجبور به 
عذرخواهی می‌شوند. آقای به‌ظاهر استقلالی هم در 
بیرون از ایران کارشناسی می‌کند و تیم را می‌کوبد، 
شما نمی‌توانید یک تیم معمولی را بچرخانید ولی در 
مورد استقلال موضع می‌گیرید و تیم را می‌کوبید؟

   خیلی‌ها معتقدند انتخاب بوژوویچ 
یک روز قبل از دربی، اشتباه بزرگی از سوی 

   خیلی از کارشناسان داوری، ادعای 
شما را در صحنه‌ای که اعتقاد به اعلام پنالتی 
داشــتید رد کردند. هنوز هم معتقدید روی 

آزادی خطا شد؟
برخی کارشناســان جانبدارانه نظــر می‌دهند ولی 
چرا تصویر VAR از صحنه آفساید پخش نشد. این 

اتفاقات روی ذهنیت بازیکنان تأثیر می‌گذارد.

   قبول دارید تیم شما روی گل دوم 
پرسپولیس اصلا تمرکز نداشت؟

ما در این زمینه نکات لازم را به بازیکنان گوشزد کرده 
بودیم ولی اتفاقاتی رخ می‌دهد که تمرکز بازیکنان 

به هم می‌ریزد.

   الان شرایط روحی تیم برای بازی با 
النصر خوب است؟

شرایط تیم خوب است و امیدوارم از استقلال حمایت 
شــود. ما خیلی مواقع احســاس تنهایی کردیم و 
برخوردهایی با اســتقلال صورت گرفت که خوب 
نبود. برای این بازی انگیزه زیادی داریم و امیدوارم 

نتیجه‌ای بگیریم که هواداران خوشحال شوند.

مربی ایرانی را له نکنیممربی ایرانی را له نکنیم
محمد نوازی، مربی استقلال معتقد است اتفاقاتی که قبل از دربی رخ داد، آرامش را از این تیم گرفت

مدیران اســتقلال بود. 
در این مورد چه صحبتی 

دارید؟
من نباید نظر بدهم و دیگران در 

این خصوص صحبت کرده‌اند. من 
می‌خواهم کلی صحبت کنم. مگر 

من و سهراب تیم را درست نکرده 
بودیم؟ اســتقلال واقعا در شرایط 
خوبی قرار گرفته بــود و تیم آرامش 

داشت، اینکه چرا قبل از بازی چنین 
تصمیمی گرفته شد را باید از مسئولان 

سؤال کنید. من استقلالی هستم و با تمام 
وجودم به آقــای بوژوویچ کمک می‌کنم 

ولی آرامش اســتقلال قبل از دربی به هم 
ریخت. ما از پیشکسوتان هم توقع حمایت 

داریم ولی خیلی از آنها حمایت نمی‌کنند.

   آیا تیم را در بازی با پرسپولیس 
شما ارنج کردید؟

آقای بوژوویچ در آن مدت کوتاه کاری نمی‌توانست 
انجام دهد. بله من در مورد ترکیب تصمیم گرفتم و 

نظر سرمربی تیم هم مثل نظر من بود.

   فکر می‌کنید استقلال با 
بوژوویچ نتیجه بگیرد؟

تا جایی که در توان ماست کمک می‌کنیم 
‌این مربی نتیجه بگیرد. ما دنبال زمین‌زدن 
استقلال نیستیم، دنبال منافع فردی نیستیم 
و استقلال از هر چیزی برایمان مهم‌تر است. 
چیزی کــه آزاردهنده اســت، عدم‌اعتماد 
به مربیان ایرانی اســت. این نگاه باید تغییر 
کند، ما نباید مربیان ایرانی را له کنیم. آقای 
خیابانی به‌عنوان یک گزارشــگر و مجری 
طوری در مورد مربیــان خارجی صحبت 
می‌کند که انگار با آنها قهرمان جام‌جهانی 

شده‌ایم.

   گفته می‌شود بازیکنان 
هم بابت تصمیمات عجولانه مدیران 

باشگاه ناراحت هستند؟
ما بازی حساســی با النصر داریم و تیم 
در حال‌حاضر نیاز بــه آرامش دارد. 
خیلی‌ها دنبال منافع فردی خودشان 

بودند ولی الان بهتر است سکوت کنم.

برد النصر؟ چرا نتوانیم؟ ما تیم خوبی داریم و امیدوارم هواداران هم به ورزشــگاه بیایند و 
تیم را حمایت کنند. در بازی با الریان شایســتگی خودمان را نشــان دادیم، استقلال خیلی 
وقت‌ها که در شــرایط ســخت قرار داشــته کارهای بزرگی انجام داده اســت. حالا هم تلاش 

می‌کنیم ‌النصر را ببریم، ما باید در تهران یک نتیجه خوب بگیریم.

Mohammad Navazi

ب  ا سهر
خــودش بارها گفت کــه فقط 

می‌خواهد به استقلال کمک کند و دنبال منافع 

فردی نیست اما چرا به او توهین شد. سهراب از جنوب و 

از کنار پدر و مادرش به تهران آمد ولی چرا به او خانه و ماشین 

ندادند؟ چرا بین مربیان ایرانی و خارجی فرق می‌گذاریم؟ الان یک 

مربی مثل موسیمانه بیشتر از ‌100میلیارد خرج روی دست باشگاه 

گذاشته است، آیا نمی‌شــد این مبلغ را خرج تیم‌های پایه و امکانات 

استقلال کرد؟ چرا مربیان ایرانی را له می‌کنیم و مربیان خارجی را بالا 

می‌بریم؟ اگر مربی خارجی کیفیت خوبی داشته باشد و نتیجه بگیرد 

هیچ حرفی باقی نمی‌ماند و من هم به‌عنوان یک مربی ایرانی از او 

یاد می‌گیرم ولی مربی بی‌کیفیت به چه دردی می‌خورد. 

در این سال‌ها کدام مربی خارجی استقلال را 

قهرمان لیگ برتر کرده است؟

ب توهین شد
چرا به سهرا
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ساوتهمپتون شکســت 4 بر صفر از چلســی متحمل شد و 
تقریبا به لیگ چمپیونشیپ ســقوط کرد. البته هنوز سقوط 
این تیم روی کاغذ قطعی نیست اما آنها فعلا با ولوز در منطقه 
بالاتر از سقوط، 13 امتیاز فاصله دارند و فقط هم 11هفته به 
پایان فصل مانده است. حتی جبران فاصله 8امتیازی با دیگر 
فانوس به‌دستان این فصل یعنی لســتر و ایپسویچ )هر کدام 
با یک بازی کمتر17امتیازي هســتند( هم غیرممکن است. 
ساوتهمپتون قبلا 2بار از لیگ برتر به دسته پایین سقوط کرده‌ 
بودند. ایپسویچ هم  قبلا 2بار از ليگ برتر رفته اما این بدان معنا 
نیســت که تیم موفقی بوده، دلیل این که آنها سقوط زيادي 
نداشــته‌اند اين بوده خیلی در لیگ برتر نبوده‌اند که سقوط 
کنند. لسترسیتی که ســابقه قهرمانی ســال2016 با کلود 
رانیری را دارد، 4بار به دسته پایین‌تر رفته و امسال با تیمی که 

دارند، تيمي كه حتي در بازی‌های خانگی هم نمی‌تواند دروازه 
حریفان را باز کند، احتمالا با رود فان‌نیستلروی به چمپیونشیپ 
برمی‌گردد تا در کنار وســت‌بروم دومین رکورددار سقوط در 

تاریخ لیگ برتر باشند.
از زمان تشکیل لیگ برتر در ســال1992، فقط 7باشگاه هرگز 
به چمپیونشیپ نرفته‌اند. 6باشــگاه منچستریونایتد، آرسنال، 
تاتنهام، لیورپول، اورتون و چلسی هميشه در لیگ برتر بوده‌‌اند 
و برایتون باشگاه هفتمی اســت که به آنها اضافه شده و از زمان 
صعود به لیگ برتر به چمپیونشیپ برنگشته است. مرغان دریایی 
فصل 18-2017 به لیگ برتر صعود کردند. اما به ازاي هر آرسنال 
یک نورویچ سیتی وجود دارد و به ازای هر منچستریونایتد، یک 
وست برومویچ آلبیون. کدام تیم‌ها بیشــتر از همه از لیگ برتر 

سقوط کرده‌اند؟ بیایید فهرست را مرور کنیم.

نورویچ‌سیتی سال‌های اخیر به یک باشگاه یویو تبدیل شده 
است. آنها با 6بار سقوط در مجموع، بیش از هر باشگاه دیگری 
از لیگ برتر به دســته پايين‌تر رفته‌اند. آنها بالا می‌آیند حق 
پخش تلویزیونی را  بــه جيب می‌زنند و فصــل بعد دوباره 
برمی‌گردند بــه همان جايي که بودند! آخرین ســقوط آنها 
فصل 22-2021 رخ داد، زمانی که قهرمان چمپیونشــیپ 
شده بودند. نورویچ‌سیتی در 3صعود اخیر بلافاصله به لیگ 

چمپیونشیپ برگشته.
وست بروم با 5بار سقوط از لیگ برتر در رتبه بعدی قرار دارد. 
آنها دوره‌ای بین فصل‌هاي 11-2010 و 17-2016 در لیگ 
برتر دوام آوردند و ركورد زدند. وســت بروم برای اولین بار 

فصل 03-2002 به لیگ برتــر صعود کرد و همان فصل هم 
سقوط کرد. صعودهاي  بعدي اين تيم فصل‌های 2005-06 
و 09-2008 بود. آخرین ســقوط آنها هم فصل 2020-21 
رخ داد و از آن زمان تاکنون در چمپیونشیپ بوده‌اند. برنلی و 
شفیلد یونایتد با 4سقوط در رده بعدی هستند. در این میان، 
باشــگاه‌های لسترســیتی )4( و بلکبرن )2( تنها تیم‌هایی 

هستند که سابقه قهرمانی در ليگ برتر را هم دارند. 
اگر لستر این فصل نتواند بماند، به‌تنهايي رکورددار سقوط 
در تاریخ لیگ‌های ســطح اول فوتبال انگلستان خواهد شد. 
باشگاه‌هایی با بیشترین سقوط از مسابقات سطح اول فوتبال 

انگلیس )تمام دوران(داشته‌اند: 

بیرمنگام آخرین بار فصــل 11-2010 در لیگ برتر حضور 
داشت، اما دوره 13ســاله حضور آنها در چمپیونشیپ فصل 

24-2023 به پایان رسید و آنها به لیگ یک سقوط کردند.
شاید تعجب آور باشد که منچسترسیتی را در رده‌های بالای 
این لیست قرار داده‌ايم اما سیتیزن‌ها با وجود موفقیت‌های 

اخیر خود، 10بار از لیگ برتر انگلیس سقوط کرده‌اند. چلسی 
هم 6بار و منچستریونایتد 5بار سابقه افتادن دارد. 

در تمام ادوار فوتبال انگلستان )از زمان تأسیس لیگ فوتبال 
در سال 1888(، فقط 3تیم هرگز از لیگ سطح اول فوتبال 

انگلستان سقوط نکرده‌اند:

بقيه ليگ‌ها: در بلژیک همه تيم‌ها دســت‌کم یک بار 
پیه لیگ سطح دوم به تن‌شان خورده، اما لیگ اردیویزه 
در هلند بیشترین تیم بدون سقوط را در خود جای داده 
است و تیم‌های آژاکس، پی‌اس‌وی‌ آیندهوون، فاینورد و 
اوترخت هرگز به دسته پایین نرفته‌اند.  در پرتغال تیم‌های 
پرافتخار این کشــور نظير پورتو، بنفیکا و اســپورتینگ 

لیسبون هرگز دسته دومی نشده‌اند. در یونان هم 3باشگاه 
معروف پاناتینایکوس، المپیاکوس و پائوک و در ترکیه، 
3باشگاه اســتانبولی فنرباغچه، بشیکتاش و گالاتاسرای 
همواره در ســطح اول حضور داشــته‌اند و در اسکاتلند 
‌سلتیک گلاســکو و آبردین تیم‌هایي هستند كه سقوط 

نداشته‌اند. 

6سال پیش هامبورگ برای اولین بار از بوندس‌لیگا سقوط كرد. این باشــگاه تنها تیم در تاریخ فوتبال آلمان بود که پيش‌تربه 
دسته پایین‌تر نرفته بود.   در لیگ‌های اصلی فوتبال اروپا؛ اسپانیا، ایتالیا، انگلیس، آلمان، فرانسه، پرتغال، هلند، یونان، بلژیک، 

ترکیه و اسکاتلند فقط 19تیم هرگز بازی در دسته دوم را تجربه نکرده‌اند.

بيشترين سقوط

دیگر کشورها

سلطان فانوس 
سقوط قدیس‌ها قطعی‌تر شد! چه باشگاه‌هایی رکورددار سقوط از لیگ برتر هستند؟

66   نورویچ سیتی 
55   وست برومویچ آلبیون

44   برنلی، لسترسیتی، میدلزبورو، شفیلدیونایتد، ساندرلند و واتفورد
33   بیرمنگام‌سیتی، بولتون‌واندررز، کریستال‌پالاس، فولام، هال‌سیتی، ناتینگهام‌فارست و کویینزپارک‌رنجرز

22   بلکبرن راورز، کاردیف سیتی، چارلتون اتلتیک، داربی کاونتی، ایپسویچ تاون، لیدز یونایتد، منچسترسیتی، نیوکاسل 
یونایتد، ردینگ، ساوتهمپتون، وستهم یونایتد، ولورهمپتون واندررز

11   استون ویلا، بارنزلی، بلکپول، بورنموث، بردفوردسیتی، کاونتری‌سیتی، هادرزفیلدتاون، اولدهام‌اتلتیک، پورتسموث، 
شفیلد‌ونزدی، استوک‌سیتی و سویندون‌تاون

1212   بیرمنگام سیتی و لسترسیتی
1111  وست برومویچ آلبیون

1100  بولتون واندررز و منچسترسیتی )!(
99  برنلی، میدلزبورو، نوریچ‌سیتی، شفیلد‌یونایتد، شفیلد‌ونزدی و ساندرلند

88  داربی‌کاونتی
77  لیدزیونایتد، ناتینگهام‌فارست، استوک‌سیتی و ولورهمپتون

66  چلسی، کریستال‌پالاس، نیوکاسل‌یونایتد، ناتس‌کاونتی، پرستون‌نورث‌اند و وستهم یونایتد
55  استون‌ویلا، بلکبرن‌راورز، کاردیف‌سیتی، فولام، منچستریونایتد، کویینز‌پارک‌رنجرز و واتفورد

آرسنال سال1919 به 
لیگ سطح اول صعود 

کرد و از آن زمان تاکنون 
هرگز سقوط نکرده است.

اورتون از سال1954 به 
بعد همواره در لیگ سطح 
اول حضور داشته و هرگز 

سقوط نکرده است.

لیورپول از سال1962 به 
بعد همواره در لیگ سطح 
اول حضور داشته و هرگز 

سقوط نکرده است.

اسپانیا: رئال‌مادرید، بارسلونا 
و اتلتیک‌بیلبائو تنها تیم‌هایی 
هســتند که در تمــام طول 
تاریخ‌شان هرگز به دسته دوم 

فوتبال نرفته‌اند.

فرانسه: در فوتبال اين كشور همه تیم‌ها حداقل یک بار به سطح دوم 
سقوط کرده‌اند البته غیر از پاری‌سن‌ژرمن که از زمان تاسیس‌اش 
در ســال1970 رنگ لیگ2 را ندیده اســت. البته تیم‌هایی که 
پاری‌سن‌ژرمن از دل آنها بیرون آمد یعنی پاریس اف‌سی و استاد 

سن‌ژرمن هم در لیگ دسته دوم فوتبال فرانسه حضور داشته‌اند.

ایتالیا: تنها یک تیم تا به حال به 
سری B نرفته است؛ اینترمیلان. 
یوونتوس ســال2006 به دلیل 
فســاد و تبانی )کالچوپولی( به 

ليگ دسته 2 تبعید شد.

چائو ایتالیانو
چگونه بولونیا با رفتن ستارگانش پدیده باقی ماند؟

امروز در سری‌آ یک بازی مهم برگزار می‌شود که احتمالا جنگ سهمیه لیگ اروپا 
یا لیگ کنفرانس است چون میلان با افتضاح‌های اخیر و حذف از لیگ قهرمانان و 
شکست‌های داخلی، کاملا از کورس عقب افتاده و حتی آاس‌رم هم در حال رسیدن 
به آنهاست. حریف امشب میلان تیم چغر لاتزیو است که ‌6 امتیاز از این تیم بیشتر 

جمع کرده و حتی برای کسب سهمیه لیگ قهرمانان هم بخت خوبی دارد.
صحبت از بازی‌های بزرگ، تکراری شده. اجازه بدهید به یک تیم دیگر بپردازیم؛ 
بولونیا که پدیده این فصل سری‌آ محسوب می‌شود. روسوبلو یا سرخ و آبی‌ها امروز 
با کالیاری بازی دارند. کسی فکرش را نمی‌کرد بعد از جدایی سرمربی موفق‌شان -تیاگو موتا- و رفتنش 
به یوونتوس و فروش بازیکنانی مثل کالافیوری به آرسنال و زیرکزی به منچستریونایتد، به پدیده بودن 
ادامه دهند. آنها در نقل‌و‌انتقالات تابستانی به‌قدری خروجی داشتند که به یکی از 10باشگاه پردرآمد 
این پنجره تبدیل شدند. اما ایتالیانو که فیورنتینا را به 2فینال فصل پیش )داخلی و اروپایی( رساند و البته 
هم لیگ کنفرانس را از دست داد و هم جام حذفی ایتالیا را، تیم بی‌ستاره بولونیا را تیمی قابل‌احترام نگه 
داشته است. آنها حتی با یووه و مربی سابق‌شان هم 2-2مساوی کردند. البته در نخستین تجربه لیگ 
قهرمانی‌شان پس از ‌67سال در همان مرحله گروهی حذف شدند. با این‌حال در سری‌آ و با وجود آغازی 
ضعیف، توانستند خودشان را بالا بکشند. سرخ‌آبی‌ها به تیم‌های بزرگ باج ندادند و تنها یک باخت 3بر 
صفر به ناپولی دادند. نتایج بولونیا مقابل تیم‌های بزرگ؛ شکســت 3بر صفر‌ از ناپولی، پیروزی 3بر 2بر 
رم، تساوی ۲-۲ مقابل یوونتوس، تساوی ۲-۲ مقابل رم، تساوی ۲-۲ برابر اینتر، پیروزی یک بر صفر 
بر آتالانتا )جام حذفی( و برد 2بر یک مقابل میلان. آنها در سری‌آ جایگاه هفتم را در اختیار دارند و به 
نیمه‌نهایی کوپا هم صعود کرده‌اند. جدا از این بولونیا بعد از ‌۲۲سال موفق شد در یک دیدار خانگی، میلان 

را در سری‌آ شکست دهد؛ پس از مارس ۲۰۰۲.

تیم فصــل پیش آقــای وینچنتــزو ایتالیانو یعنــی فیورنتینا 
یک پله بالاتر تشــریف دارد و با رافائلــه پالادینو همچنان 
درخشــان اســت. تعداد بردها و مســاوی‌های ایتالیانو در 
سری‌آ و در کل بازی‌ها با هم برابر است؛ ‌11برد و ‌11مساوی 
در لیگ و ‌14برد و ‌14تساوی در همه رقابت‌ها )‌4شکست 
در سری‌آ و ‌4تا در لیگ قهرمانان(. فرق ایتالیانو با پالادینو 
در ســبک آنهاســت؛ پالادینــو ســبک فوتبــال ایتالیایــی و 
کاتناچو و یارگیری من‌تومن را در پیش گرفته است، برخلاف ایتالیانو که 

سبک فوتبالش هجومی و بازی مالکانه است.

این دهمین بازی 
بدون باخت 

بایرن‌مونیخ بود.

هری هری نحسنحس نیست نیست
به‌نظر می‌رسد نخستین جام عمر مهاجم انگلیسی در راه باشد

بایرن‌مونیخ در کنار بارسلونا 
گلزن‌ترین تیم این فصل اروپاست. 

هر دو میانگین ‌3گل زده در هر بازی 
را دارند؛ بارسا ‌120گل در ‌39مسابقه 
در همه رقابت‌های این فصل و بایرن 

‌72گل در ‌24بازی بوندس‌لیگا. در 
تاریخ رقابت‌های بوندس‌لیگا، فقط 

باواریایی‌ها در فصل 22-2021)74گل( 
تعداد گل‌های بیشتری را پس از 

‌۲۴بازی به ثمر رسانده بودند.

‌71بــازی از ‌112مســابقه خــود در  بایرن‌مونیــخ 
بوندس‌لیگا مقابل اشــتوتگارت را برده )‌22تساوی 
و ‌19باخــت( و هیــچ تیــم دیگــری نتوانســته اســت 
به انــدازه ایــن تعــداد یــک حریــف را در تاریــخ لیگ 
شکســت دهــد. اشــتوتگارت آخریــن بــازی خانگــی 
خود را مقابل بایرن با نتیجه 3بر یک برده بود اما از 

سال 2007نتوانسته رفت و برگشت مونیخ را ببرد.

هیــچ تیمــی بــه انــدازه بایــرن 
دوم  نیمه‌هــای  در  ‌42گل(  (
بازی‌هــای ایــن فصــل گل نــزده‌، 
درحالی‌که اشــتوتگارت سومین 
تعــداد گل‌هــا را )‌۲۶گل( در نیمه 
دوم زده و رکــورد دوم در اختیــار 

ولفسبورگ بوده با ‌28گل.
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بازی‌های 
باقیمانده بایرن‌مونیخ تا 

انتهای فصل؛ بوخــوم، اونیون، 

سنت پائولی، آگزبورگ، دورتموند، 

هایدنهایــم، ماینتــس، لایپزیــش، 

مونشــن گلادبــاخ و هوفنهایم که 

فقط 2یــا نهایت ‌3تــا از آنها 

کمی سخت است.

اشتوتگارت برای اولین‌بار تحت هدایت 
سباستین هوینس ‌3شکست متوالی 
خانگی را در بوندس‌لیگا تجربه کرد. 
آنها در ‌31بازی خانگی اول خود تحت 
هدایت هوینس فقط 3بار شکست 
خورده بودند، اندازه 3شکست اخیر. از 
زمان صعود به لیگ برتر در سال 2020، 
اشتوتگارت فقط یک‌بار 3بازی خانگی 
متوالی را باخته بود؛ در ابتدای فصل 
.2021-22

شاید طلســم جام نبردن هری 
کیــن در پایان ایــن فصل 
شکســته شــود. او مدت 
کوتاهی است گل‌های زیادی 
بــرای بایرن‌مونیخ نمی‌زند 
اما بقیه بازیکنان جورش را 

می‌کشند. ‌292دقیقه از آخرین 
گل کین )پنالتی( می‌گذرد، اما 

باکی نیســت. باواریایی‌ها از تونل 
وحشتی که از بازی با بایرلورکوزن آغاز 

شد و با اینتراخت و اشتوتگارت ادامه یافت، جان 
سالم به‌در بردند. بایر را با یک بازی سراسر دفاعی 
متوقف کردند و 2حریف سخت و مدعی بعدی را 
با 3گل بدرقه کردند تا درصورت پیروزی دیشب 
لورکوزن بر اینتراخت همچنان 8امتیاز حاشیه 
امن با نزدیک‌ترین تیم تعقیب‌کننده داشته باشند.

   پایان طلسم هری؟
کین که برای جام بردن، باشــگاه طلسم‌شــده 
تاتنهام را ترک کرده بود تا مثل ‌19بازیکن و مربی 
دیگری که از این باشــگاه رفتند و جام گرفتند 

عاقبت به‌خیر شود اما در نهایت 
خودش بایرن را طلســم کرد. 
یــک روز پــس از امضای 
قرارداد در سوپرجام فصل 
پیش آلمان دقایقی فرصت 
بازی پیدا کرد اما نتوانســت 
از شکســت 3بر صفــر و از 
کف رفتن نخســتین جامش 
جلوگیری کند. هری بوندس‌لیگا 
را هم پس از ‌11سال از دست داد و این 
لورکوزن بود که به مقام قهرمانی رســید. در این 
میــان بایرنی‌ها در 2جام حذفــی پیاپی مقابل 
تیم‌های گمنام شکست خوردند و حذف شدند. 
بایرنی‌ها با کین در لیگ قهرمانان فصل پیش هم 
در نیمه‌نهایی به تور رئال‌مادرید همیشه قهرمان 
خوردند و این جام هم از دست رفت. در دوره جدید 
لیگ قهرمانان به‌زور و در پلی‌آف توانستند یک 
برد و یک مساوی مقابل سلتیک به‌دست آورند 
و به یک‌هشتم برسند و در مرحله بعدی هم باید 
با لورکوزن روبه‌رو شوند که قرعه بسیار سختی 
است. همین که هری کین بوندس‌لیگا را ببرد، باری 

از روی دوشش برداشته خواهد شد. برای شکسته 
شدن این طلسم 10هفته دیگر باید صبر کرد.

   موفق در دفاع
ونســان کمپانی بــا اینکه تیمش آمــار گلزنی 
فوق‌العاده‌ای دارد، در نیم‌فصل دوم یاد گرفته دفاع 
کند. در بازی با بایر که یک شوت هم به چارچوب 
دروازه حریف نداشتند و باید با اختلاف می‌باختند. 
در همین بازی با اشتوتگارت هم بیشتر دفاع کردند 
و مالکیت و پاس‌های کمتری نســبت به حریف 
داشتند اما موقعیت‌های گلزنی بالاتری خلق کردند؛ 

17در برابر 11تا و ‌8ضربه در چارچوب در برابر ‌3تا.

   فرمول فرگی
بایرن در بازی‌های بــزرگ تیمی کوچک به‌نظر 
می‌رسد. در بازی با لورکوزن و اشتوتگارت دیدیم 
کدام تیم می‌خواست فوتبال بازی کند. اما کمپانی 
شاید این را از فرگوسن یاد گرفته که قهرمانی از 
مسیر بازی‌های بزرگ نمی‌گذرد. فرمول فرگی این 
بود؛ تیم‌های کوچک و متوسط را ببر، به تیم‌های 

بزرگ نباز.
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هچبهلاچماصافم
واسویسومبراقت
شدالگنبتدوعدا
مویویاحمایان
صقانتسبنبعونت

نایتامیهاربا
وهیبکوکرایشوه
عردنارایندیا

یهاروترتکدمشی
ناساپنانیگنن
ازوجلیجناناور
نکرهوشریلابی
سرهاگارمقلاقش
ایمیلنیشامیرب
نادزییسدنهتال 15

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يك‌بار جدول‌اعداد | 4992
ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.

افقی:
1- کــــوزه ســفالیـــن - 

آزاد‌شدن- سست و تنبل
2- گـــوش‌فـــــرا‌دادن - 

دلسردی - تلخ
3- حکمت ارســطو - لقب 
امام علی‌النقی)ع( - پســت 

الکترونیک
4- گروه محافظــان ویژه - 
راه‌یافتن بــه داخل چیزی- 

املا
5- فطری - گیاه رنگرزی

6- آشــکار - ذاتی - پسوند 
شباهت

7- زمان ملاقات - ســبکی 
در موســیقی پــاپ غربی - 

عشوه‌گر
8- عـریـــان - رمانــی از 
اینیاتسیو سیلونه، نویسنده 

ایتالیایی - پیشوند سلب
9- ویـــرایش - شـکوه‌گر - 

گفتار
10- خطــاب غیرمودبانه - 

دوسـتی - تریاق
11- نــوعــی چــاپـگــر 
کامپیوتری- نام چشــمه‌ای 

در بهشت
12- به درســتی که - سرباز 
نیروی دریایــی - جایگزین 

گیاهی گوشت
13- مقــابل تحـســین - 

آفریننده - وسیله نخ‌ریسی

14- حرف هــمـراهـــی - 
رشته‌های چرمی که بر شانه 
لباس‌های نظامی می‌آویزند- 

نژاد مردم پرو
15- برآمدن خورشید - هزار 

میلیون - صد مترمربع

  
عمودی:

1- عصبانــی - زن ســاکن 
صومعه - مرغابی

2- محل پیدایش - پیشوا- 
فـلـز

3- دوست بسیار صمیمی- 
منطقه خــوش آب و هوای 

تابستانی
4- بتی در عصــر جاهلی - 

مقابل پرداخت - سرچشمه
5- پول خرد هند - فلانی - 

جـمع مزیت
6- خــوراک قنــاری - روز 

قیامت - دستور قاضی
7- مربوط به هندسه- داروی 
ضدعفونی زخم - ویتامینی 

که در بدن ذخیره نمی‌شود
8- نوعی اسباب‌بازی - فقر و 

بدبختی - نیک‌نژاد
9- خون - از نقوش اسلیمی- 

پی‌درپی بودن
10- پــدربــــزرگ - گاو 

شخم‌زن - آخرین
11- تماشایی - داستان بلند- 

عیب و ننگ
12- هر چیز نایاب و دست‌نیافتنی- 
از انواع چین‌خوردگی‌های زمین- 

دست عرب
13- مساوی و برابر - امتحان کردن

14- نمایشنامه‌ای نوشته شکسپیر- 
 نـوعـــی شـــیرینی بـادامـــی - 

گلی آپارتمانی
15- قومــی ایرانــی - یکبــاره و 
ناگهانــی- ظاهــر و باطنش یکی 

نیست

سخت

932615748
871492536
654378219
587134692
419526387
263987451
125749863
348261975
796853124

متوسط

  1    2  8
7    4   5  
6 5    9 4   
     5 8 9  
         
 1 5 3      
  9 2    4 1
 8   3    7
1  2    6   923586417

567341298
148729356
682154739
354972861
719863542
491238675
276495183
835617924

ساده

متوسط

941653278
723148956
658729413
367415892
294867135
815392764
579286341
486931527
132574689

سخت

9   6     8
   4   5   
 5     2 1  
    3 4    
 1   2   8  
   9 8     
 2 5     6  
  8   1    
7     3   4

ساده

 2 3    4 1  
  7    2   
 4  7  9  5  
6   1 5 4   9
         
7   8 6 3   2
 9  2  8  7  
  6    1   
 3 5    9 2  

لیگ برتر ایران
)جام خلیج فارس(

محمدرضا اخباری 
گل‌گهر

12 کلین‌شیت

مهدی ترابی
تراکتور
5 پاس

برترین کلین‌شیت‌هابرترین پاسورهابرترین گلزنان

امیرحسین حسین‌زاده 
تراکتور
6 پاس

امتیاز تفاضل گل گل -/+ باخت مساوی برد‌ بازی‌ها تیم رتبه

102545-21143435تراکتور1
142144-21128135سپاهان2

141541-21125429پرسپولیس3

22438-21115526فولاد4
9532-2188514گل‌گهر5
27-21-2176821ملوان6
27-19-2169619ذوب‌آهن7

227-19-2176817چادرملو8
326-21-2168718استقلال9

20225-21510622آلومینیوم10

423-23-21651019خیبر11

923-22-2158813استقلال خوزستان12
822-26-2157918مس رفسنجان13

519-16-21310811نساجی14

1418-26-21461112شمس آذر15

2712-34-2126137هوادار16

محمدامین کاظمیان
آلومینیوم
7 گل

محمد کریمی
سپاهان
5 پاس

پارسا جعفری
ذوب‌آهن

10 کلین‌شیت

ابوالفضل رزاق‌پور
گل‌گهر
5 پاس

علیرضا بیرانوند
تراکتور

13 کلین‌شیت

مهدی لیموچی
سپاهان
9 گل

علی علیپور
پرسپولیس

9 گل

اتکیر یوسوپوف
فولاد

9 کلین‌شیت

بی‌خیال 
سروش جان!

ســروش رفیعی دربی خوبی را پشــت ســر 
گذاشت و گل دوم و برتری پرسپولیس، روی 
ارسال او از کاشته تمرین‌شده سرخپوشان به 
ثمر رسید. پس از پایان مسابقه هم به اندازه 
کافی از عملکرد این بازیکن تمجید شــد. او 
برای یــک دوره طولانی واقعا ضعیف شــده 
بود و شاید بشود گفت بعد از نیمکت‌نشینی 
تقریبا تنبیهی‌اش در میانه‌های نیم‌فصل اول 
شرایط بهتری پیدا کرد. به هر حال در فوتبال 
اگر بازیکن خوب باشــد، کســی نمی‌تواند 
شایستگی او را انکار کند و اگر هم بد باشد، باز 
نمی‌توان او را به زور یک مهره خوب و کارآمد 
جا زد. در هر صورت رفیعی به موقعش نقدها را 
تحمل کرده و الان حقش است ستایش شود. 
چیزی که نمی‌شود فهمید اما‌ علاقه همیشگی 
رفیعی به مداخله در اموری است که معمولا 
به بازیکنان مربوط نمی‌شود: »فضای مجازی 
کار را به جایی رسانده که مدیرعامل باشگاه 
ما تحت‌تأثیر این شرایط، مترجم سرمربی را 
عوض می‌کند. چرا؟ چون مثلا سابقه توییت 
زدن به نفــع اســتقلال و کری‌خواندن برای 
پرسپولیس را دارد. حالا اصلا استقلالی باشد، 
چه اهمیتی دارد؟« خب ایــن واقعا حوزه‌ای 
بود که شما باید در آن اظهارنظر می‌کردی؟ 
مترجم، نزدیک‌ترین فرد و امین ســرمربی 
اســت. خود کارتال هم بعد از آن داستان‌ها 
خواست مترجمش عوض شود. الان شما چرا 
ناراحتی؟ بهتر نیست فوتبالت را بازی کنی و 

در همین فرم خوب باقی بمانی؟

نكته بازی

اشتباه می‌زدی داداش!
یکــی از چهره‌های ویژه دربی‌105 فرشــاد 
فرجی بود. مدافع پرســپولیس که این فصل 
معمولا متوسط رو به بالا بود و عملکرد خوبی 
ارائه می‌داد، در این مسابقه به شکل عجیبی 
مقهور علیرضا کوشکی شد و روی یک ارسال 
ســاده، درحالی‌که فقط کوشکی در محوطه 
جریمه حضور داشت، موفق به مهار او نشد. در 
حقیقت صحنه‌ای که فرجی مهاجم استقلال 
را رها کرد، بیش از حد آماتــور بود و خیلی 
زود هم تاوان آن را داد؛ جایــی که دقایقی 
بعد از سوی اســماعیل کارتال تعویض شد. 
با این اشتباه، شاید حتی موقعیت فرجی در 
ترکیب اصلی هم به خطر بیفتد. نکته جالب 
توجه اینجاســت که او هنگام ارسال ضربات 
ایستگاهی پرســپولیس، در محوطه جریمه 
اســتقلال ســفت و ســخت به علی علیپور 
می‌چســبید، اما این طرف زمین کوشکی را 
ول کرده بود. عبارت »داری اشتباه می‌زنی« 

قشنگ برازنده همین موقعیت است!

برانکو؟ مگر کاری کرده؟
باشــگاه اســتقلال در روزهــای منتهی به 
دربی‌105 بعد از بازی با اسامی ریز و درشت، 
در‌نهایت میــودراگ بوژوویــچ را در فاصله 
کمتر از ‌24ساعت تا این مســابقه به‌عنوان 
ســرمربی جدید خود برگزید. مربی پیشین 
اســتقلال خوزســتان که اهــل مونته‌نگرو 
است، در نخســتین تجربه‌خود موفق نبود 
و برابر پرسپولیس شکســت خورد؛ هرچند 
برای قضاوت او حالا‌حالاها باید منتظر ماند. 
نکته جالب اینجاســت که نظری جویباری، 
مدیرعامل استقلال در مورد بوژوویچ گفته: 
»می‌خواهیــم او یک برانکــوی جدید برای 
فوتبال ایران و اســتقلال باشــد.« درست 
شــنیدیم؟ برانکو؟ مگر او مربی بزرگی بوده 
یا کار خاصی کرده؟ مگر توفیقات این سالیان 
پرسپولیس فقط به‌خاطر مسعود سلطانی‌فر 
و بقیه مسئولان دولتی نبوده؟ پس چرا دنبال 
برانکوی دوم می‌گردید؟ بعضی پیشکسوتان 

ناراحت نشوند از این حرف شما یک وقت!

مظنــونمظنــون
علی علیپور با وجود همه انتقادات، آمار درخشانی 

به‌جا گذاشته است؛ او ستاره دربی‌105هم بود

ناجی همیشهناجی همیشه
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امیرمحمد یعقوب‌پور |   اگرچه بیشتر بازیکنان 
باتجربه پرسپولیس در دربی‌105 عملکرد خوب 
و مؤثری داشتند، ‌بی‌گمان ستاره اصلی این 
مسابقه علی علیپور بود؛ بازیکنی که روی فرار 
سریع اواخر نیمه اول یک خطای پنالتی گرفت 
و اواسط نیمه دوم هم یک گل تماشایی زد تا 
سرخپوشان با کسب ‌3امتیاز این دیدار، دوباره 
به کسب عنوان قهرمانی نزدیک شوند. نکته 
جالب در مورد علیپور این است که او باوجود 
تحمل انتقادات شــدید، آمار بسیار خوبی از 
خودش به جا گذاشته و عملکردش به‌صورت 

تدریجی در حال بهترشدن هم هست.

   17اثرگذاری؛ باور می‌کنید؟
احتمالا اگر به هواداران پرسپولیس گفته شود 
علی علیپور در مجموع مســابقات این فصل 

17اثرگذاری مستقیم داشته، به‌راحتی این آمار 
را باور نکنند. با این حال این بازیکن واقعا ‌12گل 
زده و ‌5پاس‌گل داده یا پنالتی گرفته. او در لیگ 
برتر ‌9گل زده و همچنین ‌4پاس‌گل و گرفتن 
پنالتی داشته، یک گل و یک پاس‌گل در لیگ 
نخبگان آسیا و ‌2گل هم در جام حذفی به نام 
این مهاجم ثبت شده است. علیپور در این فصل 
‌2374دقیقه بازی کرده و به این ترتیب به‌طور 
میانگین آمار یک اثرگذاری در هر ‌140دقیقه به 

نام او ثبت شده است.

   میراث طلایی دربی
دربی‌105 اما برای علیپور بسیار شیرین بود و 
چه‌بسا مقدمات قرارگرفتن او در مسیر یک 
تاریخ‌سازی بزرگ را فراهم کند. همه می‌دانند 
که برای دهه‌ها، مرحوم صفر ایرانپاک با ‌7گل 

زده در صدر جدول برترین گلزنان تاریخ دربی 
قرار داشــت. این حد‌نصاب اگرچه خیلی بالا 
نیست، اما برای حدود نیم‌قرن دست‌نخورده 
باقی ماند و به‌نظر هم نمی‌رسید که کسی بتواند 
آن را بشکند. امروز اما علیپور در ‌29سالگی 
پنجمین گلش در دربــی را زده و واقعا وقت 
کافی برای عبور از رکــورد ایرانپاک را دارد. 
مهاجم پرسپولیس حالا به جمع نفراتی همچون 
علی جباری، غلامحســین مظلومی و مهدی 
هاشمی‌نسب پیوسته است. تاریخ دربی یک 
‌6گله هم دارد که حسین کلانی است. علیپور با 
زدن یک گل به او می‌رسد و با ‌2گل دیگر در قله 

این آمار و ارقام قرار خواهد گرفت.

   در حال اوج‌گیری
علیپور که پس از چند فصل حضور نه‌چندان 

موفق در فوتبال اروپا به پرسپولیس بازگشته 
است، ابتدای فصل آنقدرها روی فرم و آماده 
به‌نظر نمی‌رسید. از سوی دیگر هم بحران فنی 
که از اواسط نیم‌فصل اول گریبان این تیم را 
گرفت، همه و ازجمله خود او را تحت‌تأثیر قرار 
داد. با این حال هر چه زمان گذشت، وضعیت 
علیپور بهبود یافت. آمار او هم همین مسئله 
را نشــان می‌دهد. علیپور در ‌10بازی اخیر 
سرخپوشان، ‌8گل زده، یک پاس‌گل داده و یک 
پنالتی گرفته است. با توجه به اینکه پرسپولیس 
بعد از برتری در دربی از نظر جدولی هم دوباره 
شانس قهرمانی پیدا کرد، نزدیک شدن علیپور 
به فرم مطلوب، بهترین خبر برای هواداران این 
تیم خواهد بود. فراموش نکنیم همین امروز 
علیپور بــا ‌9گل زده در کنار مهدی لیموچی، 

آقای گل لیگ برتر است.

تومیسلاو اشترکالی
تراکتور
8 گل
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اعتبار 500میلیاردی 
برای تراموا

 فازهای اجرای پروژه بهسازی خیابان جمهوری
 به چه صورت است؟

60هکتار از زمین‌های شهرداری در مناطق به 
بوستان‌های ترافیک اختصاص دارد

 خیابان نمونه پایتخت

 اسکوتر و ماشین برقی
 در 21 شهرمینیاتوری

 اقدامات اجرایی طرح محور نمونه در خیابان جمهوری
تا پایان سال تکمیل خواهد شد

نوسازی تجهیزات تم‌پارک‌های ترافیکی پایتخت تا پایان 
سال ادامه دارد 

صفحه‌16

صفحه‌15

صفحه‌14

 نشست خبری رئیس پارلمان شهری در تشریح 
 بودجه سال آینده با خبرهای خوشی همراه بود

 50
درصد بودجه به 

توسعه حمل ونقل 
 عمومی 

اختصاص دارد

26
درصد عوارض 
ساختمانی در 

سال آینده افزایش 
خواهد داشت

93
پروژه جزو فرصت‌های 
سرمایه‌گذاری شهر 

تهران محسوب 
می‌شوند

یکی از نگرانی‌های همیشــگی شــهروندان در 
آستانه‌ ماه رمضان و نوروز، کمبود و گرانی اقلام و 
محصولاتی است که در این ایام بیش از روزهای 
دیگر سال استفاده می‌شود. امسال هم متولیان 
مربوطه با توجه بــه اهمیت موضوع از هفته‌های 
قبل با تدابیر وزارت صمت و ستاد تنظیم بازار با 
همکاری سازمان مدیریت میادین میوه و تره‌بار 
شــهرداری تهران، قول دادند کــه قیمت‌ اقلام 
موردنیاز ســفره‌های افطاری ثابت بماند و همه 
محصولات مورد نیاز شهروندان هم در بازارهای 
میوه و تره‌بار عرضه شود. برای روشنگری وضعیت 
و رفع این نگرانی جمعی از مدیران شهری و دولتی 
همراه با اصحاب رسانه از زنجیره تامین محصولات 
مصرفی ‌ماه رمضان و میوه شب عید در سردخانه 
محل ذخیره این اقلام و میدان تره‌بار شهید غیبی 

بازدید کردند. اما در این بازدید چه گذشت؟

 انبارهایی مملو از سیب و پرتقال
کهریزک، کمربندی دوم، نبش میدان عشــقی 
یکی از سردخانه‌های ســازمان مدیریت میادین 
میوه و تره‌بار و بازدید اصحاب رسانه و خبرنگاران 
است؛ ســردخانه‌ای با ظرفیت بیش از 5هزار تن 
که موادغذایی ،کالاها و اقلام موردنیاز شهروندان 
در آن ذخیره و به بازار عرضه می‌شــود. در بخش 
اقلام تنظیم‌بــازاری قفســه‌های آبی‌رنگی پر از 
سیب و پرتقال چیده شــده‌اند. داوود گودرزی، 
معاون خدمات شــهری و محیط‌زیست شهردار 
تهــران توضیح می‌دهد: »این میوه‌ها مســتقیم 
از تولیدکننده خریداری شــده و برای تنظیم و 
مناسب‌سازی‌ قیمت‌ 10شب مانده به عید نوروز 

به بازار تزریق می‌شوند.« 

 خرما؛ 30درصد ارزان‌تر از بازار 
ادامه بازدید خبرنگاران و اصحاب رســانه به ســالن دپوی خرما منتهی می‌شود. در این سالن 
قفسه‌های مشــبک مملو از بسته‌های رنگارنگ خرما دیده می‌شــود. معاون خدمات شهری و 
محیط‌زیست شهردار تهران می‌گوید: »بنا به سلیقه شهروندان انواع خرمای کبکاب و مضافتی 
مصرفی شهروندان در ‌ماه رمضان تهیه و به وفور ذخیره شده است و مردم دغدغه نداشته باشند؛ 
به‌طوری‌که در این ایام خرمای مضافتی درجه یک ۳۰درصــد پایین‌تر از قیمت بازار و کیلویی 
۱۴۸هزار تومان و بسته‌ای ۱۰۰هزار تومان در میادین و بازارهای میوه وتره بارشهرداری تهران 
عرضه می‌شود.« او می‌افزاید: »توسعه بازارها را با هماهنگی دولت در دستور کار خواهیم داشت 
و در اکثر محله‌ها نمایشگاه‌های فصلی برپا خواهیم کرد تا مردم بتوانند راحت‌تر از محصولات 
استفاده کنند. ما سراغ تولیدکننده‌های اصلی رفتیم و با حذف واسطه‌ها در کالاهای مختلف سراغ 

کشاورز واقعی می‌رویم تا موارد موردنیاز بدون واسطه به‌دست مردم برسد.«

 عرضه سیب‌زمینی داخلی؛ به‌زودی 
میدان میوه و تره‌بار شهید غیبی در شهرری، مقصد 
بعدی خبرنگاران و مدیران شهری است. اینجا یکی 
از مراکز اصلــی عرضه انواع میوه و تره‌بار، گوشــت 
قرمز و مــرغ و فرآورده‌های پروتئینــی، لبنیات و 
کالاهای بازرگانــی در منطقه 20اســت. در غرفه 
تره‌بار ســیب‌زمینی به قیمت هر کیلوگرم 29هزار 
و 500تومان عرضه می‌شــود. یکی از مشتری‌ها در 
حال سواکردن سیب‌زمینی، از کیفیت این محصول 
گلایه می‌کند و می‌گوید: »سیب‌زمینی‌‌ها مثل قبل 
نیست؛ اندازه‌شان کوچک‌تر و رنگ پوستشان تیره‌تر 
شده است.« مهدی بختیاری‌زاده، مدیرعامل سازمان 
مدیریت میادین میوه و تره‌بار شهرداری تهران به او 
توضیح می‌دهد که این محصول وارداتی است و برای 
تنظیم بازار و تعدیل قیمــت از مدتی پیش عرضه 
می‌شــود. او تأکید می‌کند:» تا یکی دو ‌ماه دیگر و 
با رسیدن فصل برداشت، مثل گذشته سیب‌زمینی 

داخلی در دسترس شهروندان قرار می‌گیرد.«

 اجازه جهش قیمت را نمی‌دهیم 
بخش فروش میوه بازار نسبتا شلوغ است و غرفه‌داران مراقبند به‌اصطلاح 
ســربارها خالی نشــود. مشــتریان که متوجه حضور مدیران شهری و 
خبرنگاران در بازار شــده‌اند، از احتمال گرانی میوه و تره‌بار در روزهای 
نزدیک به عید نوروز و‌ ماه رمضان ابراز نگرانی می‌کنند. مدیرعامل میادین 
میوه وتره بار می‌گوید: »در انبارهایمان به اندازه کافی میوه، خرما، برنج 
و سایر محصولات موردنیاز شهروندان را ذخیره کرده‌ایم تا برای تعادل 
قیمت‌ها روانه بازار کنیم.« بختیاری‌زاده به مراجعان اطمینان می‌دهد: 
»اجازه جهش قیمت را نخواهیم داد. ما محصول باکیفیت را مستقیم از 
کشــاورز دریافت می‌کنیم و به‌دنبال سود نیستیم، بلکه با احتساب یک 

هزینه عادلانه آن محصول را عرضه می‌کنیم.«

 کیفیت گوشت‌های بسته‌بندی پایین است
در بخش عرضه محصولات پروتئینی، شهروندان از کیفیت 
پایین بعضی از گوشت‌های تنظیم‌بازاری شکایت می‌کنند. 
بختیاری‌زاده گلایه مردم را بحق می‌داند و می‌گوید: »قبلا 
گوشــت تنظیم بازار را به‌صورت فله عرضــه می‌کردیم و 
مردم اعتراضی نداشــتند، اما از مدتی پیش وزارت  صمت 
بسته‌بندی گوشت را به چند شرکت خصوصی سپرده و این 
شرکت‌ها‌ گوشت را با قیمت بالاتر و کیفیت پایین‌تر در اختیار 
ما قرار می‌دهند.« مدیرعامل سازمان مدیریت میادین میوه 
و تره بار با بیان اینکه اکنون به‌خاطر منافع چند شرکت، حق 
مردم ضایع می‌شــود، ادامه می‌دهد: »ما این موضوع را در 
دستگاه قضا پیگیری کرده‌ایم و امیدواریم درباره این موضوع 

بازنگری شود و به روال قبل بازگردد.« 

عرضه برنج دولتی در غرفه‌های منتخب 
مهدی بختیاری‌زاده، مدیرعامل سازمان مدیریت میادین میوه و 
تره‌بار شهرداری تهران: در میادین، انــواع برنج ایرانی با قیمت مناسب 
عرضه می‌شود و یک‌سری غرفه های منتخب داریم که کشاورزان مازندران 
و گیلان به‌صورت مســتقیم محصول تولیدی خودشان را عرضه می‌کنند 
که تفاوت قیمت ویژه‌تری نســبت به بازار دارند؛ ازجمله در میدان معلم در 
منطقه ۱۸، بازار شریعتی در منطقه ۱۵، میدان لواسان در خیابان فرمانیه و 

بازارهایی در مناطق ۱۰ و ۱۱.

2مرحله کالابرگ می‌دهیم
حشمت‌الله عســگری، معاون اقتصادی اســتاندار تهران: عرضه 
کالابرگ‌ها در 2مرحله »قبل از پایان ســال« و »سال جدید« انجام خواهد 
 شــد. این طرح برای 7دهک درآمدی انجام می‌شــود و حدودا ۶ میلیون

 و ۷۰۰ هزار نفر از شــهروندان تهرانی مشــمول این کالابرگ‌ها می‌شوند. 
برای3دهک درآمدی اول هر نفر ۵۰۰ هزار تومان و برای 4دهک دوم هر نفر 

خانوار ۳۵۰هزار تومان پرداخت می‌شود.

چه کسانی در این بازدید شرکت کردند؟
حشمت‌الله عسگری، معاون اقتصادی استاندار تهران، معاون خدمات 
شهری و محیط‌زیست شــهردار و مدیرعامل سازمان مدیریت میوه 

وتره‌بار  میادین شهر تهران

148,000
تومان قیمت خرمای مضافتی 
درجه یک است که در بازارهای 

تره‌بار عرضه می‌شود.

5
بازار میوه و تره‌بار منتخب برنج 
شمال را مستقیما از کشاورزان 

تهیه و عرضه می‌کنند.

480,000
تومان قیمت هر کیلوگرم گوشت 

بدون استخوان گوساله )پاک 
شده( در تره‌بار است.

145,000
تومان قیمت 

پیش‌بینی برنج 
در غرفه‌های 

تک‌محصولی است.

10
روز مانده به عید نوروز 
سیب و پرتقال به بازار 

تزریق می‌شود.

6,700,000
شهروند تهرانی مشمول 
دریافت کالابرگ هستند.

84,000
تومان قیمت هر کیلوگرم 
مرغ گرم در میادین میوه و 

تره‌بار است.

23
درصد

55
درصد

44
درصد

انواع میوه 
در میادین 

میوه وتره‌بار  
ارزان‌تر از 

سطح شهر 
 عرضه 
می‌ شود

قیمت 
حبوبات در  

بازارهای میوه 
 و تره بار

 پایین تر از 
مغازه است

نرخ مواد 
پروتئینی  

در تره بار    
ارزان‌تر  از 
سطح شهر 

است

پریسا نوری گزارش
روزنامه‌نگار

 کالاهای مورد نیاز شهروندان برای‌ ماه رمضان به‌وفور و با قیمت  مناسب 
در بازارهای میوه و تره‌بار  در دسترس شهروندان قرار می گیرد
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برقی‌سازی حمل‌ونقل عمومی به نفع تهران است

سیدمحمود میرلوحی، عضو سابق شورای اسلامی شهر تهران: اینکه 1700تاکسی، تراموا و اتوبوس برقی وارد 
شهر شده جای تشکر دارد. البته خیلی بیشــتر از اینها باید در این راستا تلاش شود. ادامه این روند قطعا به 

نفع شهر تهران است.

کاهش تماس مردم با 137 برای نظافت شهر
علیرضا زاکانی، شهردار تهران: پیام‌های مردمی در مورد وضعیت نظافت شهری کاهش یافته است. شهروندان هر کجا 
ایرادی از وضعیت نظافت شهر ببینند، می‌توانند موضوع را از طریق تماس با سامانه137 اطلاع دهند. شهرداری تهران 
در طرح تنظیف شهر تغییراتی ایجاد کرده و هر منطقه یک پیمانکار دارد که همه ابعاد نظافت منطقه را پیگیری می‌کند.

فرخنده رفائی؛ روزنامه‌نگاردر شهر

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

 بوستان آبشار پس از
 7سال جان گرفت

آبشــار مصنوعی تهران که در ارتفاعات شمال غربی 
تهران در بوستانی به همین نام ساخته شده بود بعد از 
7سال خشکی دوباره فعال شد. تامین آب این مجموعه 
تفریحی و گردشگری ســال‌ها پیش به‌دلیل قطع آب 
منبع آبرسانی آن متوقف شده و پوشش گیاهی بوستان 
از 4سال و نیم پیش آبیاری نشــده بود. با تلاش‌های 
شــهرداری منطقه22، آب از بخش ارتفاعات آبشار 

دوباره جاری شد.

تأمین آب بوستان
آب بوستان آبشار از مخزنی در 3/2کیلومتری پارک تامین 
می‌شــود. این مخزن خود با پسابی که توســط 4کیلومتر 
لوله‌‌کشــی به آن وارد می‌شــود، پر و از آنجا آب به مخزن 
800هزار لیتری در بالای آبشار منتقل می‌شود. از این مخزن 

بوستان آبشار به‌طور کامل  بهره مند می‌شود.

تأمین آب آبشار و برکه‌ها 
آبشار در اصل توسط یک مخزن ۳۰۰هزار لیتری بازچرخانی 
)سیرکوله( می‌شــود. به این معنا که آب  ابتدا  به برکه‌های 
۲، ۳، ۴ و ۵ و از آنجا دوباره  به مخزن ۳۰۰هزار لیتری وارد 
می‌شود. این سیکل گردشــی بعد از پر شدن برکه‌ها به‌طور 
کامل انجام می‌شود. یعنی هر وقت آبشار جاری باشد برکه‌ها 

هم باید پر باشند تا عملیات گردش آب انجام شود.

 کاشت گیاهان جدید در بوستان
آبشار از هفته آینده

نعمــت‌الله نعمتــی، رئیس اداره فضای ســبز 
شهرداری منطقه ۲۲: تامین آب آبشار تقریبا 4سال و 
نیم متوقف بود. به همین‌ دلیل شوک شدیدی به پوشش 
گیاهی این مجموعه وارد شد و بســیاری از گونه‌های 
گیاهی بوستان خشــک شــدند. با تمهیدات شهردار 
منطقه22 و با توجه به لوله‌کشی‌ها خوشبختانه از 10روز 
پیش آبرسانی به بوستان دوباره آغاز شده و در کمتر از 
یک هفته آینده شاهد کاشت درخت، درختچه و گل و 

گیاه جدید در بوستان خواهیم بود.

سرانجام تست‌های تراموا
مهدی چمران: تراموا برای تهران خریداری نشــده و 
2دســتگاه هدیه هســتند و درصورت عدم‌موفقیت در 
تست‌ها پس داده می‌شوند و اگر مناسب بودند، حتما مورد 
استفاده قرار می‌گیرند. ساخت ریل در تهران پیچیده و 
زمان‌بر است و ازاین‌رو تراموای ریلی برای تهران مناسب 
نیست. استفاده از تراموا با چرخ لاستیکی به جابه‌جایی 
مســافران کمک می‌کند، اما هنوز نتیجه بررســی‌ها و 
تســت را نمی‌دانم. برای تراموا در بودجه ســال آینده 
رقم ۵۰۰میلیارد تومان )در تبصره‌ها( پیش‌بینی‌شــده 

که درصورت مثبت ‌بودن تست‌ها، استفاده خواهد شد.

تراکم‌فروشی در شهر
رئیس پارلمان شهری: میزان تراکم در 
طرح جامع و تفصیلی پیش‌بینی‌شــده که 
از ۱۲۰درصد به بالاســت و البته بستگی 
به شرایط و موقعیت ملک دارد و در مراکز 
تجاری شاهد تراکم ۷۵۰درصدی هستیم. 
به‌هرحال اگر از تراکم مصوب‌ تجاوز شــود 
تخلف اســت و با متخلفان برخورد جدی 
می‌شود. در دهه ۷۰ بعضا تراکم را معامله 
می‌کردند، اما وقتی طرح جامع مبنای امور 
قرار گرفت، تجاوز از طرح تخلف خواهد بود.

انتقال تکنولوژی
رئیس شــورای شهر تهران: 

درخصــوص تراموا هنوز بــه تصمیم قطعی 
نرسیده‌ایم و انتقال تکنولوژی در این حوزه هم 
تعیین‌تکلیف نشده اســت. انتقال تکنولوژی 
اتوبوس‌های برقی انجام و در تهران و سمنان 
برای انتقال تکنولوژی قرارداد بســته شده تا 
ساخت اتوبوس‌های برقی در داخل  انجام شود 

و امیدواریم به نتایج مطلوب برسیم.

                                   افزایش عوارض شهرسازی
مهدی چمران: عوارض ساختمانی 
در سال آینده حدود ۲۶درصد افزایش 
داشته است. این رقم بین ۲ تا ۳درصد 
کل قیمت ساختمان است و چندان 
تأثیری بر نرخ ساختمان ندارد. افزایش 
در این حوزه کمتــر از افزایش قیمت 

مسکن است.

خدمت با هر تفکری
رئیس شورای شــهر تهران: تمام 
اعضای شورا با هر تفکری با این اعتقاد 
آمده‌اند که خدمت کنند. در این مسیر 
باید تعدادی از اعضای شورا در مواردی پا 
روی درخواست‌های خود بگذارند. بنده 
بارها با مسائلی که تصویب شده، موافق 
نبوده‌ام، اما چون مصوبه شورا بوده از آن 
دفاع کرده‌ام. اگر ایده ما خدمت به مردم 
و آسایش آنها باشــد، هرچه کار کنیم، 

هنوز کم‌ تلاش کرده‌ایم.

مخزن گازوئیل در اتوبوس‌های برقی
مهدی چمران: اتوبوس‌های برقی 
وارد شده به تهران توسط شرکتی 
ساخته شــده که به سایر کشورها 
هم اتوبوس برقــی صادر می‌کند و 
به پیشرفته‌ترین تجهیزات مجهز 
هستند. مخزن کوچک گازوئیلی 
که در این اتوبوس‌ها تعبیه شــده 
مربوط به سیستم گرمایشی است و 
ارتباطی با سیستم پیشرانه )موتور 

خودرو( ندارد.

پولی

اعتبار ۵۰۰ میلیاردی برای تراموا
نشست خبری رئیس پارلمان شهری در تشریح بودجه سال آینده با خبرهای خوشی همراه بود

اواخر بهمن بودجه ۲۳۱هزار و ۷۰۰میلیارد تومانی 
سال آینده شهرداری تهران در پارلمان شهری 
تصویب شد. براساس نیاز شهر و شهروندان باز 
هم حوزه حمل‌ونقل عمومــی در اولویت بودجه 
قرار گرفت و ۵۰درصد بــه این بخش اختصاص 
داده شد تا شهروندان سال آینده شاهد تحولاتی 
 در حوزه حمل‌ونقــل عمومی باشــند. دیروز

 )۱۱ اسفند( نشست خبری مهدی چمران، رئیس 
شورای شــهر تهران و محمد آخوندی، رئیس 
کمیسیون برنامه‌وبودجه پارلمان شهری برگزار و 

سؤالاتی توسط خبرنگاران مطرح و به آنها پاسخ 
داده شد. در این مراسم رئیس پارلمان 

شــهری از اختصاص بودجه 
۵۰۰میلیاردتومانی به 

تراموا خبر داد.

زینب زینال‌زادهگزارش
روزنامه‌نگار

هزار و 700میلیارد تومان 
بودجه سال آینده 

231شهرداری تهران است.
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حمایت‌های اجتماعی از زنان سرپرست‌ خانوار تاکسیران

شادی مالکی، مدیرعامل سازمان مدیریت و نظارت بر تاکسیرانی شــهر تهران: حمایت ویژه از بانوان تاکسیران از 
طریق انعقاد توافقنامه همکاری با اداره کل بانوان، در این دوره از مدیریت سازمان مدیریت و نظارت بر تاکسیرانی 
شهر تهران برای نخستین بار رقم خورد و موجب رضایتمندی بانوان تاکسیران پس از سال‌ها تلاش و زحمت شد.

پایان طرح 50هزار هکتاری کمربند سبز در روز درخت‌کاری
علی‌محمد مختاری، مدیرعامل سازمان بوستان‌ها و فضای سبز شهر تهران: طرح کمربند سبز پیرامون شهر تهران، 
همزمان با روز درختکاری به پایان می‌رســد. 15اســفندماه همزمان با روز درختکاری، بیش از 2هزار و 400هکتار 

توسعه کمربند سبز مورد بهره‌برداری قرار می‌گیرد. تلاش ما این است که به 3هزار هکتار توسعه برسیم.

بانوان

صفحه‌آرا: آرش شاه‌سمندی

 ثبت لحظات خاطره‌انگیز 
در بهار قرآن

بهار ماه مبارک رمضان ‌ آ‌غاز شــده اســت. امسال 
چهارمین دوره پویش »مــاه مهربانی« به همت مرکز 
زنان و خانواده شهرداری تهران برگزار می‌شود. این 
پویش فرصتی برای ثبت خاطرات و لحظات شــیرین 
و ماندگار در بهار قرآن است و به‌گفته‌ مریم اردبیلی، 
مدیرکل زنان و خانواده شــهرداری تهران بخش‌های 

متنوعی در این پویش پیش‌بینی شده‌است.

توجه به 2گروه مخاطب
در راستای مأموریت‌ها و وظایف فرهنگی که در مرکز زنان 
و خانواده شهرداری تهران پیگیری می‌شود و براساس نیاز و 
مطالبه شهروندان، امســال هم این پویش اجرایی می‌شود. 
پویش مــاه مهربانی 2گروه مخاطب )دختــران روزه‌اولی و 
دختران نوجوان )۱۰ تا ۱۵ســال(( خواهد داشــت و برای 

هریک از آنها برنامه‌های ویژه‌ای پیش‌بینی شده‌است.

افزایش همدلی و محبت
پویش با هدف افزایش همدلی و محبت در بین دختران نوجوان 
و خانواده‌هایشان اجرا می‌شود. ایجاد نگرش مثبت و سازنده 
نسبت به ماه مبارک رمضان به‌عنوان عاملی برای ایجاد شادی 
و نشاط معنوی در خانواده‌ها و تکریم و تشویق دختران نوجوان 

به انجام امور دینی از اهداف دیگر پویش هستند.

روایت ماه میهمانی
تقارن بهار قرآن و عید نوروز قطعا خاطرات شیرینی رقم خواهد 
زد؛ بنابراین برنامه »ماه میهمانی« به‌گونه‌ای پیش‌بینی شده 
که دختران نوجوان می‌توانند خاطرات خــود از خانه‌تکانی، 
مهمانی‌های ســال نو، افطاری‌هــای ماه مبــارک رمضان، 
دیدوبازدیدهای نــوروزی و... را در قالــب روایت‌های کوتاه 

۴۰۰کلمه‌ای یا فیلم کوتاه و پادکست تهیه و ارسال کنند.

کشیدن تصویر مهربانی
»ماه مهربانی در محله ما« عنوان برنامه‌ای است که با هدف 
کمک به دیگــران و مهرورزی به همنوعان اجرا می‌شــود. 
در قالب این برنامه دختران نوجوان تشــویق می‌شوند تا با 
مشارکت در کارهای خیر، مهربانی را به تصویر بکشند. آنها 
می‌توانند همراه با خانواده یا دوســتان، بسته‌های کوچک 
افطاری تهیه و در میان نیازمندان محلــه توزیع کنند. این 

اقدام در قالب عکس یا فیلم خواهد بود.

معرفی مساجد
ایام نوروز فرصت و فراغت مناسبی برای بازدید از اماکن تاریخی 
و البته معرفی آنها به دیگران اســت. در راستای همین رویکرد 
اجرای برنامه »مســجد محله من« در دســتورکار قرار گرفته 
و دختران نوجوان می‌توانند در جریــان بازدید از امامزاده‌ها و 

مساجد و اماکن زیارتی، عکس و فیلم تهیه و ارسال کنند.

افطاری گروهی
امسال همچون سال‌های گذشته برنامه افطاری گروهی ویژه 
دختران نوجوان پیش‌بینی شده‌است. علاوه‌برآن برنامه‌های 
جذاب فرهنگی، هنری، ورزشی و... هم پیش‌بینی شده که 
دختران همراه با مادران می‌توانند در آنها شرکت و لحظات 

خوشی را کنار یکدیگر سپری کنند.

 آثار ارسالی باید چه شرایطی داشته باشد؟
بخش عکس: باید حداکثر ۵فریم عکس تهیه و ارسال شود.
 بخش فیلم: فیلم‌ها باید کوتاه و در ۳دقیقه تهیه شوند.
 بخش خاطره‌نویسی: متن‌ها کوتاه و در ۴۰۰کلمه باشد.

راه‌های ارتباط
zanan-khanevade :تلگرام
zananvakhanevadh :بله

zananvakhanavad :اینستاگرام

: در بخش فیلم 
معرفی شرکت‌کننده 

و توضیح درباره 
جزئیات موضوع 

الزامی است.

تأخیر در استفاده از  ناوگان حمل‌ونقل 
عمومی به‌دلیل سرعت‌گیرها

مهدی چمران، رئیس شورای شهر تهران: بودجه 
تهــران شــهرداری  آینــده  ســال  ‌مصــوب 

۲۳۱هزار و ۷۰۰ میلیارد تومان است. امروز شاهد هستیم  
که سهم حمل‌ونقل شخصی بیشتر از حمل‌ونقل عمومی 
است و همین امر سبب تشدید آلودگی هوا و ترافیک شده است؛ بنابراین حل 
معضلات تهــران )آلودگی هــوا و ترافیک( با توســعه حمل‌ونقل عمومی 
امکان‌پذیر خواهد بود و هدف شــهرداری تهران افزایش سهم حمل‌ونقل 
عمومی و رســاندن آن به ۶۵درصد اســت. از ابتدای این دوره، تلاش‌های 
گسترده‌ای برای توسعه مترو و اتوبوس انجام شده؛ هرچند هنوز به جایگاه 
مطلوب نرسیده‌ایم، اما امیدواریم با ادامه این روند، به نتایج مطلوب دست 
یابیم. اخیرا شــاهد بهره‌برداری از اتوبوس‌های برقی در خط جمهوری - 
بهارستان‌ هستیم که سبب رضایت شهروندان شده و اگر سرعت‌گیرها در 
دولت و دستگاه‌های نظارتی نبودند، امروز شاهد تعداد بیشتری واگن‌های 
مترو و اتوبوس در تهران بودیم. متأسفانه تأخیرهایی رخ داد که باعث شد 
استفاده از وسایل حمل‌ونقل عمومی با تأخیر مواجه شود. این بودجه باهدف 
ایجاد تحولات مثبت در مدیریت شهری و بهبود کیفیت زندگی شهروندان 

تهرانی تصویب شده است و امیدواریم شاهد تحقق این اهداف باشیم.

بودجه ۴۱هزارمیلیاردی برای مناطق
محمد آخوندی، رئیس کمیســیون برنامه‌وبودجه 
شورای شهر تهران:برنامه ‌4ساله تحول و پیشرفت شهر 
تهران مبنای شهرداری و شورای شهر برای تنظیم بودجه 
بوده و مأموریت حمل‌و‌نقل همانند ۳سال گذشته در اولویت 
قرار داشته و امیدواریم نتیجه نهایی برای شــهر و شهروندان ملموس باشد. 
تلاش کردیم همانند امســال، درآمدهای پایدار را در بودجه ۱۴۰۴ افزایش 
دهیم. همچنین بودجه مناطق ۲۲گانه، سال آینده به بیش از ۴۱هزار میلیارد 
تومان رســیده و در برخی از مناطق جنوبی افزایش خوبی را شاهد هستیم؛ 
به‌عنوان‌مثال بودجه منطقه ۱۹ از هزار و ۲۸۰میلیارد به هزار و ۷۴۸ میلیارد 
تومان رســیده که حدود ۴درصد کل بودجه به ایــن منطقه اختصاص دارد. 
بودجه منطقه ۱۸ از هزار و۴۴۰ میلیارد تومان به هزار و ۹۴۹ میلیارد تومان 
رسیده و ۵درصد بودجه ۱۴۰۴ هم به این منطقه تخصیص‌داده‌شده است. در 
حوزه مترو هم ۲۰ هزار و ۸۱۴ میلیارد تومان و برای خرید و بهسازی اتوبوس 
۱۷هزار و ۴۸۰ میلیارد تومان بودجه پیش‌بینی‌شده است. بودجه‌ریزی سال 
آینده یک اقدام جمعی بود که حدود یک‌ماه تمامی اعضای شــورا، رؤســای 
کمیســیون‌ها و دبیران تلاش کردند تا در ۳۰ بهمن براســاس مهلت قانونی 

بتوانیم لایحه بودجه را تصویب کنیم و تحویل فرمانداری دهیم.

یک نسخه کلی
تجهیز و نوسازی تم‌پارک‌های ترافیکی شهر تهران با اولویت بوستان‌های پرمخاطب، در حال انجام 
است. تجهیز پارک‌های ترافیک به ابزارهای آموزشی و کمک آموزشی مانند دستگاه‌های واقعیت 
مجازی)VR(، اسکوتر برقی، دوچرخه، سه‌چرخه و خودروی برقی و به‌روزرسانی شبیه‌سازهای 
رانندگی خودرو و موتورســیکلت تا پایان سال تکمیل خواهد شــد. البته دستگاه‌های واقعیت 
مجازی)VR( که سازمان حمل‌ونقل و ترافیک درحال خریداری آنهاست، خرداد‌ماه سال آینده 
به بوستان‌های ترافیک شهر تهران اضافه خواهد شــد. در برخی بوستان‌های ترافیک هم مانند 
منطقه 11تمام تجهیزات از میز و صندلی گرفته تا المان‌های ترافیکی و کامپیوترها نوســازی 

می‌شود. بهسازی مسیرهای دوچرخه‌سواری هم از دیگر برنامه‌های این بخش به شمار می‌آید.

آموزش، مشارکت و 
اصلاح رفتار ترافیکی 

علــی رامشــینی، 
سرپرســت معاونت 
توســعه حمل‌ونقل 
پــاک شــهرداری 
تهران: در بوستان‌های ترافیک 3موضوع 
اصلی را دنبال می‌کنیم که شامل اصلاح 
رفتار ترافیکی، مشارکت مردمی و آموزش 
می‌شود.بوستان‌های ترافیک فضای بسیار 
مناسبی برای آموزش رفتارهای ترافیکی 
به‌ویژه برای کــودکان و نوجوانان دارند و 
می‌توانند از تجهیزات به روز و مدرن نظیر 
دوچرخــه و ماشــین و اســکوتر برقی یا 
 VR دســتگاه‌های شبیه‌ســازی‌ ماننــد

استفاده کنند.
 این امکانات سال آینده وارد بوستان‌های 
ترافیــک می‌شــود و پیــاده‌روی و 
دوچرخه‌سواری برای افراد را در محله‌های 
خودشان شبیه‌سازی‌ می‌کند. همچنین 
آموزش نکات ترافیکی در قالب گروه سرود 
و موســیقی را برای قشر کودک و نوجوان 
داریم. مشارکت‌های مردمی را هم با حضور 
شــهروندان، مدارس، تشکل‌های مردمی 
و... در بوستان‌های ترافیک داریم. در زمینه 
اصلاح رفتار ترافیکی هم ازجمله می‌توان 
از آموزش رانندگان پرخطرموتور و خودرو 
نام برد که توسط پلیس راهور نمره منفی 
گرفته‌اند و گواهینامه آنها باطل شده است.

فعالیت 21شهر مینیاتوری 
پارک‌های آموزش ترافیک مناطق 22گانه شــهر تهران درواقع 
یک شهر مینیاتوری و شبیه‌ســازی محیط شبکه معابر شهری 
هستند که به‌منظورآشــنایی کودکان، نوجوانان و بزرگسالان با 
علائم و تجهیزات ترافیکی و همچنین آموزش رفتارهای صحیح 
ترافیکی ایجاد شده‌اند. درحال حاضر21پارک آموزش ترافیک 
فعال درشــهرتهران وجود دارنــد که رایگان هر ‌روز از ســاعت 
8صبح تا 16:30عصر پذیرای شهروندان تهرانی هستند و به آنها 
خدمات می‌دهند. کودکان و دانش‌آموزان، بانوان خانه‌دار و سایر 
شهروندان با هر شغل و رده سنی جزو مراجعان پارک‌های آموزش 
ترافیک هستند. منطقه 22تنها منطقه فاقد بوستان ترافیک است 
که برای این منظور زمینی در نزدیکی بوستان جوانمردان تملک 

شده تا در سال آینده ساخت بوستان ترافیک درآنجا آغاز شود.

مخزن گازوئیل در اتوبوس‌های برقی
مهدی چمران: اتوبوس‌های برقی 
وارد شده به تهران توسط شرکتی 
ساخته شــده که به سایر کشورها 
هم اتوبوس برقــی صادر می‌کند و 
به پیشرفته‌ترین تجهیزات مجهز 
هستند. مخزن کوچک گازوئیلی 
که در این اتوبوس‌ها تعبیه شــده 
مربوط به سیستم گرمایشی است و 
ارتباطی با سیستم پیشرانه )موتور 

خودرو( ندارد.

توسعه محورهای بزرگراهی
رئیس پارلمان شهری: حمل‌ونقل عمومی برای توسعه نیاز 
به زیرساخت دارد. کشورهایی که بزرگراه ایجاد نمی‌کنند، 
به‌اندازه‌ای رسیده‌اند که دیگر اراضی برای تبدیل به بزرگراه 
ندارند. وقتی هنوز از نظر خیابان‌ها و جاده‌ها نسبت به شهر و 
جمعیت کمبود داریم، باید نسبت به این موضوع اقدام کنیم.

رئیس کمیســیون برنامه و بودجه شورا: وقتی در 
حوزه فنی‌وعمرانی اعتباری پیش‌بینی می‌شود تا به‌عنوان 
مثال آزادراه شهیدشوشتری تکمیل شود، تأثیر زیادی بر 
کاهش ترافیک و آلودگی هوا خواهد داشت. درواقع توسعه 
خطوط بزرگراهی برای کاهش ترافیک حائز اهمیت است.

پروژه‌های مشارکتی
رئیس شــورای شــهر تهران: در مــورد پروژه‌های مشــارکتی 
سرمایه‌گذاری‌های خوبی انجام شده که باید گزارش آن در صحن ارائه شود. 
درهرصورت اعتبار موردنیاز برای پروژه‌های مشارکتی جهت سهم شهرداری 
درنظر گرفته شده است؛ برای مثال اعتبار لازم برای پروژه مرکز آیینی صبا 

پیش‌بینی‌شده و سعی داریم تا پایان سال اختلافات این پروژه حل شود.
رئیس کمیسیون برنامه‌وبودجه شورا: ۹۳پروژه سرمایه‌ای جزو 
مصوبات شورای شهر بوده و فرصت‌های سرمایه‌گذاری برای شهر دیده 
می‌شود. امسال درخصوص پروژه‌های بزرگ سرمایه‌گذاری در شهر 
تهران که مدت‌ها بلاتکلیف مانــده بودند، تصمیم‌های خوبی گرفته 

شده و حق شهر و شهرداری استیفا شده است. 

اعتبار ۵۰۰ میلیاردی برای تراموا
نشست خبری رئیس پارلمان شهری در تشریح بودجه سال آینده با خبرهای خوشی همراه بود

 عوارض ساختمانی
 در سال آینده افزایش 

26%خواهد داشت.
2785
میلیارد تومان

 احداث و تکمیل 
بزرگراه‌ها

6620
میلیارد تومان
 آسفالت‌ریزی

۶۳۰2
میلیارد تومان

 احداث تقاطع‌های 
غیرهمسطح

2630
میلیارد تومان

 احداث و ایمن‌سازی 
پارکینگ

۷۰۰ 
میلیارد تومان

ساخت و نگهداشت 
پل‌های عابر 

 بودجه حـوزه
فنی و عمرانی

بودجه واردات واگن
مهــدی چمــران: 
پیش‌پرداخت واگن‌های 
چینی هنوز کامل انجام 
نشده است و شهرداری 
نزدیک بــه ۱۰درصد را 
پرداخت کرده و مابقی 
نیز باید تأمین شود. اگر 
این رقم پرداخت شود، 
مابقی به‌صورت فاینانس 
)منابــع داخلی و ارزی( 

پرداخت خواهد شد.

توسعه فضای سبز
محمــد آخونــدی: در مأموریت 
محیط‌زیست و خدمات شهری، علاوه 
بر افزایش یک‌درصدی بودجه، هزار و 
۷۰۰ میلیارد تومــان هم به این بخش 
اختصــاص دادیم که نشــان می‌دهد 
شــورا به توســعه و صیانت از فضای 
ســبز اهتمام دارد. در حــوزه تملک 
باغ‌ها ۱۱۰۰میلیــارد تومان، در حوزه 
تأمین نهاده‌هــا ۱۴۱میلیارد تومان و 
۱۵۰میلیارد تومان هم برای کمربند 

سبز اختصاص‌ داده ‌شده است.

ورود اتوبوس‌های دوکابین
رئیس پارلمان شــهری: 
وقتــــــــی می‌خواســتیم 
دوکابیــن  اتوبوس‌هــای 
وارد کنیــم و قضیــه واردات 
۴۰۰دستگاه اتوبوس مطرح 
شــد که مبالغ آن تأمین و در 
بودجه لحاظ شود، یک شرکت 
آماده شــد که ۲۰۰دستگاه 
اتوبوس دوکابین سریعا وارد 
کند و شــرکت دیگر در حال 

مطالعه است.

اسکوتر و ماشین برقی در 21 شهرمینیاتوری
نوسازی تجهیزات تم‌پارک‌های ترافیکی پایتخت تا پایان سال ادامه دارد  بــا گذشــت2دهه از راه‌اندازی 

در  ترافیــک  بوســتان‌های 
شهرتهران، ســازمان حمل‌ونقل 
درحــال نوســازی و تجهیز این 
بوستان‌هاســت. تا پایان ســال ‌ 
تم‌پارک‌های ترافیکی شهر تهران 
به تجهیــزات مدرن و بــه روز از 
قبیل دوچرخه و اســکوتربرقی و 
دستگاه شبیه‌ساز و امکانات ویژه 
افراد معلول مجهز خواهند شد. با 
به‌روزرسانی تجهیزات بوستان‌های 
ترافیک استقبال بیشتر شهروندان 
و به‌ویژه قشر کودک و نوجوان از 

آنها قابل پیش‌بینی است.

22
بوستان ترافیک 
در شهر تهران 

وجود دارد.

60
هکتار از بهترین زمین‌های 
شهرداری تهران در مناطق 
مختلف به بوستان‌های 
ترافیک اختصاص داده 

شده است.

  تجهیزات آینده 
بوستان‌های ترافیک 

هندوایک 
ماشین برقی

 سه‌چرخه ویژه افراد 
بزرگسال

 دوچرخه
شبیه ساز ماشین و 

موتورسیکلت
دوچرخه برقی
 اسکوتر برقی 
 VR دستگاه

بوستان‌های ترافیک 
به تجهیزات ویژه افراد 

کم‌توان جسمی و 
دارای فقر حرکتی مجهز 

می‌شوند.

منطقه22فاقد بوستان 
ترافیک است که در آنجا هم 
زمینی برای ساخت تم‌پارک 

ترافیکی درنظر گرفته شد.

مهدی اسماعیل پور گزارش
روزنامه‌نگار

پروژه جزو فرصت‌های 
سرمایه‌گذاری شهر تهران 

93محسوب می‌شوند.

دیدهشوید
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
تبلیغات درون واگن ها

با 
در متـرومتـرو

1پذیرش آگهی 8 1 9
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خیابان نمونه پایتخت
اقدامات اجرایی طرح محور نمونه در خیابان جمهوری تا پایان سال تکمیل خواهد شد

پریسا نوریگزارش
روزنامه‌نگار

فرهنگسازی تفکیک پسماند 
سیدمحمد موسوی، شهردار منطقه11:‌ 

خیابــان جمهوری یکــی از معابر اصلی و 
پرتردد مرکز پایتخت است و روزانه خودروها 
و رهگذران بی‌شماری از این محدوده شهر 
عبور می‌کنند. همه اینهــا در کنار اینکه 
این خیابان مرکز اصلی خرید لوازم صوتی 
و تصویری در تهران اســت موجب شــده 
بهســازی این محور جــزو  اولویت‌های 
مدیریت منطقه11 باشــد. علاوه بر پروژه 
بهسازی خیابان و تبدیل آن به محور نمونه، 
یکی از برنامه‌های ما فرهنگسازی در حوزه 
تفکیک پســماند در این محدوده اســت. 
حدود 70نفر از آموزشیاران حوزه پسماند هر 
روز در مراکز تجاری این خیابان حضور پیدا   
و با آموزش چهره به چهره، اهالی و کسبه را 

با طرح تفکیک پسماند در بستر 
سامانه شــهرزاد آشنا می‌کنند. 

ایــن اقــدام گام مهمی در 
راستای تفکیک پسماند از 

مبدا‌ست.

یکشنبه  یکشنبه  1212 اسفند  اسفند 14031403- شماره  - شماره  93439343
تأثیر رسانه در تغییر الگوهای رفتار  محیط‌زیستی

محمدصابر باغخانی‌پور، مدیرکل محیط‌زیســت و توســعه پایدار شــهرداری:  نهادهای فرهنگی، رسانه‌های 
جمعی و متولیــان امور هنری باید نقش فعال‌تری در مســیر آگاهی‌بخشــی درباره محیط‌زیســت، ایفا کنند. 

استفاده از فیلم‌ و سریال‌ها، تئاتر و تبلیغات خلاقانه می‌تواند موجب تغییر تدریجی الگوهای رفتاری شود.

افزایش ساعت فعالیت مراکز معاینه فنی
سیدمحمدمهدی میرزایی‌قمی، مدیرعامل ستاد معاینه فنی خودروهای تهران:  با عنایت به پیش رو بودن 
ایام تعطیلات نوروز، آغاز سفرهای نوروزی و اهمیت انجام معاینه فنی و کنترل ایمنی و وضعیت فنی خودروها 

پیش از سفر، این ستاد ساعت کاری و فعالیت مراکز معاینه فنی را افزایش داده است.

گزارش‌کار امروز

مهم ترین اقدامات مدیریت شــهری،کف مناطــق رخ می‌دهد و 
همشــهری در پی مطالبه گری از شــهرداری‌های مناطق است تا 
مشخص شود در هر منطقه هر روز چه اقدامی انجام شده است.

منطقه 

 کمیته درآمد به ریاست شهردار منطقه با موضوع 1
تحقق درآمدهای پایدار تشکیل شد.

منطقه 

 مرحلــه نیمه‌نهایــی طــرح »شــهروند فــردا« ویــژه 9
کــودکان کمتــر از 6ســال منطقه بــر پایه مهــارت و 

بازی به اجرا درآمد.

منطقه 

 مرحله بتن‌ریــزی پایانه تاکســی ایســتگاه متروی 5
شهرزیبا به حجم ۳۰۰ مترمکعب آغاز شد.

منطقه 

 از برگزیــدگان مســابقات دارت خانم‌هــا و آقایان، 3
با اهدای لوح یادبود و جایزه تقدیر به عمل آمد.

منطقه 

 خودروهــای جدیــد بــرای جمــع‌آوری روزانــه هــزار 11
کیلوگرم پسماند خشک به ناوگان نواحی منطقه 

اضافه شد.

منطقه 

 مســابقات تیرانــدازی مناطــق ۲۲گانه شــهرداری 7
تهران به میزبانی منطقه ‌ در ۲رشته تفنگ و تپانچه 

بادی برگزار شد.

منطقه 

 کارگاه آموزشــی پیشــگیری از بیماری هاری و تب 2
دنگی و مهارت‌های زندگی برگزار شد.

منطقه 

 پاکســازی و رســوب‌برداری ورودی کانال‌هــای 10
فیروزآبــادی و کمیل، حوضچه‌ها و نقاط حســاس 

و آبگیر انجام شد.

منطقه 

از حوضچه‌هــای 6  لایروبــی و رســوب‌برداری 
رســوب‌گیر و کانال‌هــای اصلــی و فرعــی نواحــی 

شش‌گانه منطقه ادامه دارد. 

منطقه 

 پیــاده‌راه بزرگــراه شــهید ســلیمانی، تقاطــع 4
بنی‌هاشم، رودخانه و تقاطع استاد حسن بنا برای 

تردد معلولان مناسب‌سازی‌ شد.

منطقه 

 عملیــات رنگ‌آمیزی و رفــع نواقص پل‌هــای عابر 8
پیــاده شــهید گلشن‌دوســت و شــهید نوروزی‌فرد 

به پایان رسید.

گزارش‌کار امروز

مهم ترین اقدامات مدیریت شــهری،کف مناطــق رخ می‌دهد و 
همشــهری در پی مطالبه گری از شــهرداری‌های مناطق است تا 
مشخص شود در هر منطقه هر روز چه اقدامی انجام شده است.

منطقه 

 طــرح رفــع ســد معبــر صنفــی و برخــورد بــا 12
بساط‌‌گستران در محور پانزده خرداد اجرا شد.

منطقه 

 مبــادی ورودی پردیــس دانشــگاهی معلــم در 18
راستای ساماندهی پیاده‌راه‌ها و تأمین محل پارک 

وسائط نقلیه دانشجویان ایمن‌سازی‌ شد.

منطقه 

 عملیــات مرمــت، ســاخت باکــس و جانمایــی 16
زیرمخزنــی در خیابــان شــهید مبارک‌آبــادی انجام 

شد.

منطقه 

 خانــه محیط‌زیســت مدرســه شهیدسرلشــکر 14
شــجاعی با هــدف ارتقــای فرهنگ محیط‌زیســتی 

میان دانش‌آموزان افتتاح شد.

منطقه 

 میــدان نمــاز بــا انجــام اقداماتــی ماننــد احــداث 20
۸آبنمــای جدیــد، مرمــت و تعویــض ســنگ‌های 

معیوب و... بهسازی و بازپیرایی شد.

منطقه 

 پاکســازی دیواره‌ها و امحای جداره‌هــای بدمنظر 13
شهری در خیابان شــهید منتظری با هدف ارتقای 

زیبایی بصری به اجرا درآمد.

منطقه 

 عملیــات پیاده‌روســازی و مناسب‌ســازی خیابان 19
بخشــنده با هــدف بهبود عبــور و مرور شــهروندان 

به اجرا درآمد.

منطقه 

 زمین بایر خیابان شــهید غلامرضایی در راســتای 17
رفــاه حــال شــهروندان و ایجــاد آرامــش بصــری 

پاکسازی شد.

منطقه 

 رنگ‌آمیزی دیوار مدارس با هدف پاکسازی وحذف 15
زوائد بصری آغاز شده است.

منطقه 

 برنامه »یکشــنبه بــا ورزش بانوان« بــا گردهمایی 21
ورزشــکاران ایســتگاه‌های ورزش شــهروندی در 

مجموعه ورزشی دریا آغاز به‌کار کرد.
منطقه 

 بوســتان جنگلــی چیتگــر از درختــان آفــت‌زده 22
پاکسازی می‌شود و ۱۵ هزار درخت جدید تا پایان 

سال در این بوستان کاشته خواهد شد.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

این روزها اگر گذرتان به محدوده خیابان 
جمهــوری در مرکز شــهر بیفتد، متوجه 

تغییر و بهســازی چهــره این 
خیابان می‌شــوید. به‌گفته 

موسوی،  ســیدمحمد 
شهردار منطقه11 این 

پروژه در قالب طرح 
ایجاد محــور نمونه 
در این خیابان آغاز 
شده و تا پایان سال 
تکمیل خواهد شد. 

جزئیــات اجرای این 
طرح را در ادامه بخوانید.

بهسازی فضای مکث شهروندانایجاد رفیوژ میانی 
 در ایستگاه اتوبوس

 تغییر چهره ایستگاه‌های اتوبوس
استقرار اتوبوس‌های برقی  با طراحی پرچم ایران 

ایجاد فضای سبز در رفیوژ میانی 
با کاشت یاس هلندی 

ترمیم آسفالت

مناسب‌سازی‌ پیاده‌راه برای عبور افزایش پایه‌های روشنایی
توانیابان و حذف زوائد فیزیکی

تعویض مخازن زباله حذف نرده‌های میانی خیابان
 چه 

اقداماتی در 
این محور انجام 

می‌شود؟
 

16
7

9
10

8
2

3
4

5

 فازهای اجرای 
پروژه بهسازی 

خیابان جمهوری به 
از پروژه چه صورت است؟

بهسازی خیابان 
جمهوری اجرا 
شده است. 

اتوبوس 
این محور 
آسفالت 

شده است.

  فاز اول 
 اصــاح حدفاصــل میدان 

جمهوری تا خیابان حافظ 

 فاز دوم 
 اصلاح حد فاصــل خیابان 

حافظ تا میدان بهارستان 

41
8درصد

ایستگاه
با هدف افزایش 

روشنایی در 
خیابان جمهوری 

نصب شد.

100
پایه چراغ
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شب‌های رمضان

 فرصتی برای دیدار 
با رهبر معظم انقلاب

مراسم دیدار فعالان دانشــجویی با رهبر معظم 
انقلاب هر ســال برگزار می‌شــود و امسال هم 
قرار است این دیدار پرشــورتر از قبل و با حضور 

دانشجویان در‌ماه رمضان انجام شود.
از میان دانشجویانی که برای حضور در این دیدار 
ثبت‌نام می‌کنند، به قید قرعه برای شرکت در این 
مراسم دعوت می‌شود.  دانشــجویان می‌توانند 
با ثبت‌نام در ســایت didar.nahad.ir و پاسخ 
به این پرسش که اگر شــما در دیدار دانشجویی 
فرصت صحبــت با رهبــر انقلاب اســامی را 
داشــتید، مهم‌ترین نکته‌ای را که با ایشــان در 
میان می‌گذاشتید چه بود؟ به قید قرعه در دیدار 
رمضانیه دانشجویان با رهبر انقلاب حضور داشته 

باشند.
متقاضیان باید توجه داشــته باشــند که برای 
ثبت‌نام و حضور در دیدار رمضانیه با رهبر انقلاب 

تا 16اسفند‌ سال 1403مهلت دارند.

حال و هوای رمضان در غزه
ماه رمضان امســال در غزه با حــال و هوایی 
متفاوت از همیشه آغاز شــده است. در میان 
ویرانه‌های به‌ جامانده از جنــگ، مردمی که 
داغدار عزیزان خود هســتند بــار دیگر برای 

استقبال از این‌ ماه مبارک آماده می‌شوند.
خیابان‌ها هنوز زخم بمباران‌ها را برتن دارند، 
اما اســتقبال از‌ ماه رمضان نشان می‌دهد که 
روحیــه مقاومت و ایمان در میــان مردم غزه 

زنده است.

خبر روز

مسجد ارک 
  سخنرانان: 

حجت‌الاسلام 
حامد‌کاشانی، 

شیخ‌مصطفی کرمی و 
شیخ‌عباس صراف 

  مداح: حاج منصور ارضی
 

  زمان: شب‌های ‌ماه 
مبارک رمضان ازساعت 

00:30دقیقه بامداد 

  نشانی: خیابان 15 خرداد

هیئت ریحانه‌النبیس 
  سخنرانان: 

حجت‌الاسلام میرهاشم 
حسینی و حجت‌الاسلام 

شهریاری 

  مداح: کربلایی 
محمدحسین پویانفر 

  زمان: از شب اول‌ ماه 
مبارک رمضان از ساعت 

23به‌مدت 30شب 

  نشانی: تجریش، آستان 
مقدس امامزاده صالح)ع(

هیئت 
ریحانه‌الحسینس 

  سخنرانان: 
آیت‌الله‌عابدینی و 

آیت‌الله‌فروغی 

  مداح: حاج سیدمجید 
بنی‌فاطمه 

  زمان: از شب اول ‌ماه 
مبارک رمضان به‌مدت 

23شب از ساعت 23

  نشانی: اشرفی‌اصفهانی 
باغ‌فیض، خیابان طالقانی 

یا 22بهمن‌

گزارش تصویری
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در آســتانه ‌ماه مبارک رمضان سال 1446هجری قمری 
هســتیم؛ 30روزی که مخصوص خدا و بنده خداست و 

فرصتی برای خلوت کردن با معبود خود و رصد و پایش 
برای زیســت بهتر و آرام‌تر. رمضان از مصدر »رمض « 
به‌معنای شدت گرما و تابش آفتاب بر رمل... معنا شده 
است؛ حرف از گداخته شدن اســت و شاید به تعبیری 
دگرگون شــدن زیر آفتاب گرم و سوزان نفس و تحمل 
ضربات بی‌امانش باشد؛ زیرا رمضان‌ ماه تحمل سختی‌ها 

و عطش اســت. ماه رمضان از یک‌سو با فرهنگ ایرانی 
گره‌خورده و در آن ده‌ها ســنت و آیین تعریف شده که 
باعث نشاط روح و جسم می‌شــود؛ از مهمانی دادن به 
بهانه افطاری تا غذاها و شیرینی‌هایی که مخصوص این 
‌ماه پخته می‌شود؛ مانند زولبیا و بامیه یا فرنی و شله‌زرد و 
انواع آش‌ها. در کنار این ظواهر جذاب و دوست‌داشتنی 

که پشت آن صدها ســنت و آیین هست، برخی نیز پا را 
فراتر گذاشته و دنبال تامین غذای روح هستند؛ چون ‌ماه 
رمضان یکی از بهترین فرصت‌ها برای ترمیم خود است. 
علما و مراجع تقلید، فوت کوزه‌گری بهره‌مندی از این ‌ماه 
را به شیعیان یاد داده‌اند که در زیر برخی از این توصیه‌ها 

را بیان می‌کنیم:

گروه جامعهگزارش

هاصتفرهما
فوت كوزه‌گري كه علما و مراجع تقليد براي فوت كوزه‌گري كه علما و مراجع تقليد براي 

بهره‌مندي بيشتر از ماه مبارك رمضان ياد داده‌اندبهره‌مندي بيشتر از ماه مبارك رمضان ياد داده‌اند

قبل از ورود به رمضان توبه کنید
امام‌خمینی)ره(: شــما در این چند روزی که به ‌ماه رمضان مانده، به فکر 
باشــید، خود را اصلاح و توجه به حق تعالی پیدا کنید. از کــردار و رفتار 
ناشایسته خود استغفار کنید. اگر خدای نخواسته، گناهی مرتکب شده‌‌اید، 
قبل از ورود به ‌ماه مبارک رمضــان، توبه کنید. زبــان را به مناجات حق 
تعالی عادت دهید. مبادا در‌ ماه مبارک رمضان، از شــما غیبتی، تهمتی و 
خلاصه گناهی ســر بزند و در محضر ربوبی 
با نعم الهی و در مهمانســرای باری تعالی، 
آلوده به معاصی باشــید! شما اقلا، به آداب 
اولیه روزه عمل کنید و همانطوری که شکم 
خود را از خوردن و آشامیدن نگه می‌دارید، 
چشم، گوش و زبان را هم از معاصی باز دارید... 
اگر با پایان یافتن‌ ماه مبارک رمضان، در اعمال و 
کردار شما هیچ‌گونه تغییری پدید نیامد و راه و 
روش شما با قبل از‌ ماه صیام فرقی نکرد، 
معلوم می‌شــود روزه‌ای که از شما 

خواسته‌اند، محقق نشده است.

سحرها را از دست ندهید
مرحوم سیدعبدالله فاطمی‌نیا: سحرها را از دست ندهید؛ ولو 2رکعت هم 
اگر می‌توانید نماز )نافله شب( بخوانید. در این زمانه هم 
که به برکت موبایل و تلویزیون و... اکثر مردم تا نیمه 
شب مشغول و ســرگرم هستند. پس سحرها را 
ضایع نکنیم، اگر نماز مستحبی هم نخواندیم، 

حداقل 10مرتبه »یا ارحم‌الراحمین« بگوییم.
اگر آن را هم انجام ندادی اقلا رو به قبله بنشین و 
بگو: »سبحان‌الله والحمدلله‌ولااله‌الا‌الله‌و‌الله‌اکبر« 
اگر در چند سحر با جانت این جمله را بگویی، 

عالمت عوض می‌شود.

منیت و خودیت باید برود
مرحوم آقا مجتبی تهرانی، استاد اخلاق: در روایت داریم در بهشت در این‌ماه باز است، پس شما 
از پروردگارتان درخواست کنید، تا درها را روی شــما نبندد و درهای جهنم در این‌ ماه روی شما 
بسته است و شیاطین در این‌ ماه در غل و زنجیر هستند. پس از خدا بخواهید 
که شیاطین را بر شما مســلط نســازد. بنابراین ‌ماه رمضان از بهترین 
موقعیت‌هاست برای اینکه انســان برود گناه را بشناسد و نسبت‌ به آن 
جبهه‌گیری و عقبگرد کند. امام‌علی)ع( از پیامبر)ص( پرســید: افضل 
اعمال چیست؟ حضرت هم فرمود: »الوَْرَعُ عَنْ مَحَارمِِ‌الله«، معنایش این 
است که اگر شما بخواهید به هستی که همان ضیافه‌الله است، برسید باید 
در این ‌ماه راه نیستی را بپیمایید. در تمام سیرهای معنوی، انانیت 
باید برود. خودیت باید برود. منیت باید برود. اینها باید از بین برود.

زیارت سیدالشهداع در شب اول رمضان
مرحوم آیت‌الله محمدتقی بهجت:‌ ماه رمضان، پرفضیلت‌ترین‌ ماه سال است؛ بنابراین 
شایسته است که با خواندن روایات و نکات مربوط به این ‌ماه، خود را برای حضور در مهمانی 
خدا آماده‌ سازیم. شــب اول اعمال بسیاری دارد؛ ازجمله غســل، دعاهای رؤیت هلال و 

دعاهای شب اول.
از اعمال مشترک روزها و شب‌های این ماه، مانند تعقیبات نمازها و دعای افتتاح و اعمال 
سحر و دعای ابوحمزه نیز نباید غفلت شد. زیارت سیدالشهدا علیه‌السلام نیز در شب اول و 
پانزدهم و پایان ‌ماه مستحب و قرائت قرآن هم از مهم‌ترین اعمال 

این ‌ماه است.
همچنین پســر آیت‌الله بهجت نقل کرده است که ایشان 
شــب‌های قدر را بیدار می‌ماند و قرآن سر می‌گرفت‎. البته 
ایشان قرآن سر گرفتن را مخصوص شب قدر نمی‌دانست و 
معتقد بود که خیلی از عبادت‌ها وجود دارند که ما به جهت 
اینکه نوشته است در فلان زمان آن را باید بجا آوریم، خود را از 
آن محروم می‌کنیم؛ لذا در وقت شدت و گرفتاری‌ها 

قرآن به سر گرفتن را توصیه می‌کرد.

فرصت تلطیف روابط اجتماعی
آیت‌الله ســیدعلی خامنــه‌ای، رهبر معظم 
انقلاب:  ســعی کنیم از این فضای معنویت و صفا 
که در ‌ماه رمضان در ســطح جامعه عمومیت دارد، 
بــرای ارتباطات صحیح و معنــوی میان خودمان 
و دیگران اســتفاده کنیم و تصمیم‌های درســت 
بگیریم؛ اقدام‌های درست انجام دهیم؛ خوش‌بینی را، 
اعتماد را، ایجاد محبت 
را، خیرخواهی نسبت 
بــه یکدیگــر را در 
ارتباطات خودمان 
دخالت بدهیم و این 
بهره را از‌ ماه رمضان 
ببریم کــه در روابط 
اجتماعی و انسانی یک 
تلطیفی به‌وجود 

بیاوریم.

هیئت کجا برویم؟
شــب‌های‌ مــاه مبارک 
رمضان، هیئت‌های زیادی 
در ســطح کشــور برای 
روزه‌داران و علاقه‌مندان 
برگزار می‌شود که در زیر 
چند مورد آن را در تهران 

معرفی می‌کنیم:
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آیا سکته قلبی علامت‌های 
هشداردهنده دارد؟

 حمله قلبی به ندرت بدون پیشینه و علائم رخ می‌دهد. مردم 
اغلب این علائم را با اسید معده، خستگی و فشار خون اشتباه 
می‌گیرند؛ اما بی‌توجهی به این علائم می‌تواند پیامدهای بدی 
داشته باشد. در این مطلب به 6نشانه‌ رازآلودی می‌پردازیم که 
بدن ما امکان دارد پیش از وقوع حمله قلبی از خود بروز دهد.

اسید معده و آروغ
بســیاری از افراد پیش از بروز ســکته قلبی احســاس 1

می‌کنند معده‌شان اسیدی شده و اغلب آروغ می‌زنند. این وضعیت 
حس یک سوءهاضمه ساده یا سوزش سر دل یا سوزش قلب را در 
فرد ایجاد می‌کند، اما این شرایط می‌تواند به‌دلیل کاهش جریان 

خون به سمت قلب ایجاد شده باشد.

عرق کردن
اگر زیاد دچار تعریق می‌شوید حتی در محیطی که هوا 2

خنک است، این نشان‌دهنده آن است که برای قلب شما مشکلی 
بروز کرده و به دشواری پمپاژ می‌کند.

درد در سمت چپ بدن
یکی از شناخته‌شده‌ترین علائم سکته قلبی درد در دست 3

چپ است. این درد و ناراحتی می‌تواند به بازو و شانه سمت چپ 
بدن، سینه و حتی پشت نیز کشیده شود.

حس عجیب درد و ناراحتی در نواحی اطراف فک
سکته قلبی همیشه درد سینه ایجاد نمی‌کند. در برخی 4

مواقع درد و ناراحتی به فــک، گردن و ناحیه گلو نیز کشــیده 
می‌شود. مردم با تصور اینکه این دردها ناشی از دندان درد است، 

آن را نادیده می‌انگارند.

 احساس خستگی یا درماندگی
اگر در زمان انجام فعالیت‌های ساده‌ای نظیر بالا رفتن از 5

پله، راه رفتن یا حمل لوازم خریداری شده از فروشگاه، احساس 
خستگی یا خســتگی بیش از حد می‌کنید، به‌احتمال زیاد قلب 

شما خوب پمپاژ نمی‌کند.

فشار خون پایین
کاهش ناگهانی فشار خون می‌تواند نشانگر مشکل قلبی 6

باشد. اگر اغلب سرگیجه یا احساس سبکی سر دارید، این می‌تواند 
به‌معنای آن باشد که قلب شما آنگونه که باید خون پمپاژ نمی‌کند.

پاسخ به سؤالات پزشکی

رشد 900درصدی قیمت تجهیزات پزشکی
اینکه قیمت ارز ترجیحی در حوزه دارو و تجهیزات پزشــکی نزدیک 9برابر شــده، باعث شــده کــه قیمت برخی از 
تجهیزات پزشکی تا 900درصد رشد داشته باشد. به‌گفته منصور علیمردانی، عضو کمیسیون بهداشت مجلس، 

افزایش 46درصدی تعرفه‌های پزشکی نباید موجب ایجاد حباب در بخش تشخیصی شود.

زیرمیزی باید حذف شود
زیرمیزی پزشکان باید ریشه‌کن شود. این، نکته‌ای است که یک عضو کمیسیون بهداشت مجلس بیان کرده. 
مهدی فلاح همچنین گفته اگر رئیس دانشگاه در جریان پایین بودن تعرفه‌هاست، نباید زیرمیزی را یک راه برای 

جبران آن بداند؛ چراکه این، امری ضد‌قانون و ضد‌اخلاق حرفه‌ای است.

توصیه روز

آب درمانی با میوه‌ها 
برای آبرسانی به بدن نوشیدن آب تنها راهکار نیست و برخی 
میوه‌ها هم هستند که حجم قابل توجهی از آنها را آب تشکیل 

داده است.

سبک زندگی 

نزدیک‌بینی با دیجیتال‌ها 
استفاده بیش از حد از گوشی‌های هوشمند و تماشای بیش 
از یک ساعت صفحه نمایشگر ابزار دیجیتال می‌تواند عوارض 
زیادی برای بینایی و مغز به همراه داشته باشد که یکی از این 
عوارض نزدیک‌بینی است. یک مطالعه جدید نشان داده که 
صرف تنها یک ساعت دیدن صفحه نمایشگرهای دیجیتال 
مانند تبلت یا تلفن‌های هوشمند می‌تواند خطر نزدیک بینی 
را تا 21درصد افزایش دهد. این مطالعه همچنین ثابت کرده 
که دیدن نمایشگر بیش از یک تا 4ساعت هم خطرات ضعف 
بینایی را افزایش می‌دهد. این مطالعه در حالی انجام گرفته 
که امروزه موارد نزدیک‌بینی در بســیاری از کشورهای دنیا 
افزایش یافته که در درجه اول به افزایش زمان اســتفاده از 

صفحه نمایش دیجیتال نسبت داده می‌شود.
البته راهکارهایی هم برای پیشــگیری وجود دارد، ازجمله 
اینکه هر 20دقیقه تماشــای نمایشــگر دیجیتال 20ثانیه 
اســتراحت کنید و به هر چیزی که 20فوت )6متر( دورتر 

است خیره شوید و معاینات دوره‌ای را هم فراموش نکنید.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار
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درصد
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درصد
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86درصد

درصد

91
درصد
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درصد
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درصد

روزه‌داری سالم و رعایت چند توصیه می‌تواند منجر به تعادل متابولیسمی
 و کاهش التهاب بدن شود

شاید برایتان جالب باشــد که بدانید روزه هم مزاج 
دارد و منجر به پاکسازی بدن و رفع برخی آسیب‌ها 
می‌شود. به‌گفته ســیدمهدی میرغضنفری، معاون 
تعالی دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، مزاج 
روزه گرم و خشک است و همین ویژگی مزیت آن برای سلامت بدن را بیشتر کرده است. چون 
ریشه بسیاری از مشکلات و بیماری‌ها رطوبت‌هایی است که در بدن جمع می‌شود و روزه اگر 
در شرایط درست و صحیح گرفته شود می‌تواند سبب دفع قسمتی از این رطوبت‌ها و پاکسازی 
بدن شود. مزیت دیگرش هم این است که می‌تواند اشتهای فرد را کم کند، منجر به کاهش وزن 
و کوچک شدن معده شود و پف‌آلودگی و التهابات بدن را کاهش دهد. از سوی دیگر مطالعات 
علمی هم نشان داده که روزه‌داری می‌تواند سبب کاهش ابتلا به بیماری قلبی و دیابت شود. 
همچنین در تولید هورمون رشد تأثیر دارد که در حفظ عضلات و تعادل متابولیسمی مؤثر 
است، اما اگر قرار است علاوه بر ادای این فریضه دینی و برخورداری از آثار معنوی آن، از فواید 

سلامتی‌اش هم بهره‌مند شوید، باید چند نکته را رعایت کنید.

زمانی 
که روزه می‌گیرید با 

توجه به حرارت بالا و مزاج 
خشک روزه، ممکن است برخی 

علائم ناخوشایند ازجمله خشکی 
پوست و یبوست رخ دهد. به همین 

دلیل باید از افطار تا سحر میزان مصرف 
سبزی‌ها و مرکبات افزایش پیدا کند. 
بهتر است کاهو و سالاد در وعده سحر 

و سبزی خوردن در وعده افطار 
خورده شود.

مصرف 
زیاد غذاهای 

پروتئینی، مانند مرغ، 
کباب یا استیک، می‌تواند 

باعث تشدید تشنگی شود، 
چراکه پروتئین زیاد موجب 

دفع آب بیشتر از بدن 
می‌شود.

علت 
اصلی کند‌ذهنی 

رطوبت‌های مغزی است. روزه 
این رطوبت‌ها را از بین می‌برد و 

باعث تقویت حافظه می‌شود. البته 
برای دستیابی به این عملکرد باید تدابیر 

اصلاح تغذیه در ایام روزه‌داری رعایت 
شود تا مشکلاتی مانند افت قند یا 

کاهش فشارخون بروز نکند که 
باعث عدم‌تمرکز و ضعف 

حافظه است.

برای 
افطار بهتر است از 

غذاهای حجیم یا غذاهایی 
که هضم سخت دارند پرهیز 

 شود. مثلا انواع‌ آش که دارای لعاب
مقدار زیادی حبوبات، روغن، پیاز و 
نعناداغ و سیرسرخ‌کرده هستند 
خورده نشود یا در حجم خیلی 

کم میل شود.

فعالیت‌های 
بدنی را به‌دلیل روزه 

تعطیل نکنید، اما بهتر است 
زمان ورزش را به میانه روز تغییر 
دهید. یعنی نه اول صبح ورزش 
کنید که انرژی‌‌تان تمام شود و نه 

نزدیک افطار که بدن در حال 
صرف آخرین انرژی‌های خود 

تغییرات است.
ساعت خواب، خواب 

ناکافی، مصرف غذاهای سنگین 
و چرب در افطار، استرس، بیداری در 

ساعات مختلف شب برای سحر و افطار، 
خواب را مختل می‌کند. انتخاب غذاهای 
سبک و سالم در افطار و سحر می‌تواند 

به بهبود کیفیت خواب کمک کند. 
از مصرف میوه‌ها، سبزی‌ها و 

پروتئین‌های کم‌چرب هم 
غافل نشوید.

نوشیدنی‌هایی 
مانند چای، قهوه و 

نسکافه خاصیت مدر دارند و 
 باعث دفع بیشتر آب 

از بدن می‌شوند، در نتیجه نیاز به 
مایعات را افزایش می‌دهند. بهتر 
است برای تأمین آب مورد نیاز 

بدن صرفاً از آب استفاده 
کنید.

در 
هر وعده فقط یک 

نوع غذا میل شود. پرخوری 
و درهم‌خوری چه در وعده 

افطار و چه سحر مضر است. زمان 
خوردن میوه هم یکی دو ساعت 
بعد افطار باشد و فقط از یک نوع 
میوه استفاده شود. بهتر است 

از خوردن چند میوه در یک 
زمان اجتناب شود.

ماه تندرستی 

 علی ملائکهگزارش
روزنامه‌نگار
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تالار معاملات فناوری ایران

مهدی صفاری‌نیا، رئیس شــورای فن‌بــازار ملی ایــران: در مصوبه تأســیس منطقه بین‌المللی‌ نــوآوری ایران، 
راه‌اندازی تالار معاملات فناوری ایران به پارک فناوری پردیس تکلیف شده است و تلاش داریم در نیمه دوم 

سال۱۴۰۴ این تالار راه‌اندازی شود.

بازی‌های جدید برای ایکس‌باکس
کریگ دانکن، مدیر اســتودیوهای ایکس‌باکس: پروژه‌های جدیدی در دست ساخت هستند و هنوز از آنها 
رونمایی نشده است، بنابراین وقت زیادی را صرف تجربه‌ این عناوین می‌کنیم. این پروژه‌ها احتمالاً از مراحل 

ابتدایی توسعه عبور کرده‌اند و ممکن است در ماه‌های آینده جزئیات بیشتری از آنها منتشر شود.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

دانش‌بنیان

نانوفناوری

حمایت از کارخانه‌های نوآوری
نشست مدیران کارخانه‌های 
نوآوری کشــور بــا حضور 
حسین افشین،‌ معاون علمی 
و فنــاوری رئیس‌جمهــور، 
محمدجــواد صدری‌مهــر،‌ 
مدیــرکل دفتــر توســعه 
زیرساخت‌های زیست‌بوم نوآوری و فناوری و جمعی از مدیران 
کارخانه‌های نوآوری سراســر کشــور، صبح دیروز )شنبه( در 
محل معاونت علمی برگزار شــد. به گزارش همشهری، افشین 
در جمع مدیران کارخانه‌های نوآوری اعلام کرد: »کارخانه‌های 
نوآوری که بهره‌بردارشــان بخش خصوصی است، با ارائه برنامه 
شــفاف و اجرایی، از حمایت‌های معاونت علمی از کارخانه‌های 
نوآوری بهره‌مند می‌شوند.« معاون علمی رئیس‌جمهور با اشاره 
به اینکه در رویکرد جدید معاونت علمــی، مجوز کارخانه‌های 
نوآوری در استان‌ها و حمایت از این‌ کارخانه‌ها، صرفا به بهره‌بردار 
بخش خصوصی اعطا می‌شــود، عنوان کرد: »معاونت علمی، از 
کارخانه‌های نوآوری چابک، برنامه‌‌محور، نقش‌آفرین و اثرگذار 

در توسعه زیست‌بوم فناوری و نوآوری کشور حمایت می‌کند.«

تبدیل زمین به سیاهچاله
برای اینکه زمین تبدیل به سیاهچاله شود، باید با کاهش 
اندازه، جاذبه بسیار بالایی پیدا کند. از همین‌رو می‌توان 

گفت که این چیزی که در تصویر بالا مشاهده می‌فرمایید، 
سایزی است که سیاره زمین باید فشرده شود تا تبدیل به 
یک سیاهچاله شود. برای این‌امر، باید زمین تا قطر حدود 
1.8سانتی‌متر )یا شعاع 0.89سانتی‌متر( فشرده شود؛ 
یعنی کل جرم سیاره ما باید در فضایی به اندازه یک تیله 

کوچک جا بگیرد.

عکس‌نوشت

اینفوگرافیک

کیا EV4معرفی شد
 چند روز پیــش کیاموتــورز جدیدترین برقی خــود را در 
‌2نسخه ســدان و هاچ‌بک رونمایی کرد. این خودروی برقی 
با نام EV4برد بلند در سال2026به بازار عرضه خواهد شد. 

برخی مشخصات آن را ملاحظه می‌فرمایید.

باتری
81/4
کیلووات

برد 
630
کیلومتر

سرعت
170
Km/h

قدرت
240

اسب‌بخار

صفر تا 100
7.7
ثانیه

ورود فعالان صنعت نانو به حوزه انرژی
پنجمین تریبون ملی نانو و صنعت دیروز )شــنبه( با حضور عماد 
احمدوند، دبیر ستاد توسعه فناوری‌های نانو و میکرو و علاقه‌مندان 
این حوزه به‌ویژه مدیران شرکت‌ها و محققان دانشگاهی آغاز شد. این 
رویداد که به‌صورت آنلاین برگزار می‌شودو تا16 اسفندادامه دارد 
.با تمرکز بر آخرین دستاوردهای شرکت‌ها، فرصتی برای هم‌افزایی 
 و تعامل میان شــرکت‌های فعــال در حوزه نانــو فراهم می کند. 
احمدونــد در آغاز به‌کار پنجمین تریبون ملــی نانو و صنعت طی 
سخنانی گفت: »شــرکت‌های حاضر در این تریبون، فرصت دارند 
با آخرین دســتاوردهای یکدیگر آشنا شــوند و از فرصت تعامل و 
هم‌افزایی میان خود بهره‌ بگیرند. درحال حاضر با مســئله انرژی 
مواجه هستیم. از این رو، تلاش ما در سال جدید، بررسی روش‌ها و 
راهکارهای کاهش مصرف انرژی است و از فعالان صنعت می‌خواهیم 

به این حوزه وارد شوند.«

 

رژه سیاره‌ها
یکی از نادرترین رویدادهای نجومی با نام رژه سیاره‌ای، علاقه‌مندان را سرگرم می‌کند

فضا همیشه رویدادی برای غافلگیرکردن ما زمینی‌ها 
دارد. همــه رویدادهای فضایــی از پرتکرارترین تا 
کمیاب‌ترین‌شــان، جذابیت‌های خاصــی دارند که 
کسب اطلاعات درباره آنها خالی از لطف نیست. یکی 
از اتفاقات جذاب که از جمعه‌شــب گذشته تا بیش از 
یک هفته آســمان را تحت‌الشعاع قرار می‌دهد »رژه 

سیاره‌ها« نام دارد. از آخرین روز دومین
 ‌ماه میلادی، آسمان شب، میزبان 

رژه 7سیاره است.

زهرا خلجیگزارش
روزنامه‌نگار

رژه سیاره‌ها چیست؟
از رویدادهای کم‌نظیر فضایی است که 
در آن 7سیاره در آسمان شب در یک 
خط قرار می‌گیرند که به‌خاطر شباهت 
به شــکل رژه، آن را »رژه سیاره‌ای« 
می‌نامند. گرگ براون، ستاره‌شــناس 
رصدخانه رویــال گرینویچ در این‌باره 
می‌گوید: »رژه سیاره‌ای لحظه‌ای است 
که چندین ســیاره به‌طور همزمان در 
آسمان قابل مشــاهده هستند. اینکه 
چقدر یک رژه تأثیرگذار باشد بستگی 
به تعــداد ســیاره‌ها و میــزان قابل‌ 
مشاهده‌بودن آنها دارد. در این هفته، 
هر 7سیاره از 8ســیاره موجود در فضا 
)غیر از زمین( از نظر فنی به‌طور همزمان 
در آسمان قابل مشاهده هستند؛ اگرچه 
تشخیص همه آنها به یک اندازه آسان 

نیست.

کدام سیاره‌ها قابل‌ دیدن هستند؟
به‌گفته براون، عطــارد، نپتون و زحل همگی در 
اوایل غروب بسیار نزدیک به افق هستند و برای 
دیدن نپتون و زحل، در هوای گرگ‌و‌میش باید 
تلاش کرد. علاوه بر این، اورانوس مانند نپتون، 
بسیار کم‌نور ‌و یافتن آن بدون دوربین دوچشمی 
یا تلسکوپ تقریبا غیرممکن است. با این حال، 
زهره، مشــتری و مریخ با چشــم غیرمسلح 

به‌راحتی قابل مشاهده هستند.

انواع رژه سیاره‌ای
»رژه سیاره‌ها« دست‌کم با 4 یا 5ســیاره رخ دهد که با چشم غیرمسلح قابل 
مشاهده هســتند؛ این پدیده هر چند ســال یک‌بار اتفاق می‌افتد و رخداد 
غیرمعمولی نیست، اما رژه 7سیاره نادر و کمیاب است. براون در این خصوص 
گفت: »گروه‌هایی متشــکل از 3، 4یا حتی 5ســیاره که قابل رویت هستند 
غیرمعمول نیستند و به‌طور مرتب در طول هر سال ظاهر می‌شوند اما هر چه 
سیارات بیشتر درگیر شوند، آن موقع شرایط متفاوت است و این باعث می‌شود 
رژه کامل 7سیاره نسبتا نادر باشــد.« این اتفاق به قدری نادر است که برای 

مشاهده نمونه بعدی باید تا سال2040 منتظر ماند.

اتفاقات مشابه
رژه مشابهی در ژوئن‌)تیر( گذشته اتفاق افتاد، 
اما تنها 2ســیاره بدون تجهیــزات ویژه قابل 
مشاهده بودند. 6سیاره نیز در ژانویه‌)دی( قابل 
مشاهده بودند که 4سیاره را می‌توانستیم با چشم 
غیرمسلح ببینیم. حالا اما در این رژه 7سیاره‌ای، 

یک عطارد کم‌نور هم به این باند می‌پیوندد.

چرا رخ می‌دهد؟
شیام بالاجی، محقق فیزیک ذرات نجومی در کالج کینگ لندن، درباره این اتفاق 
گفت: »سیارات منظومه ما تقریبا در صفحه‌ای به دور خورشید می‌چرخند که به صفحه 
دایره‌البروج معروف است.همانطور که آنها با سرعت‌ها و فواصل مختلف از خورشید 
می‌چرخند، لحظاتی وجود دارد که به‌نظر می‌رسد از منظر زمین در یک راستا قرار 
می‌گیرند.«  به‌گفته این محقق، بهترین زمان برای دیدن این هم‌ترازی کمی پس از 

غروب خورشید است؛ زمانی که سیارات در بالای افق غربی قرار خواهند گرفت‌.
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درست است که نجاری شغل خانوادگی مهدی‌پورها بود، اما وقتی پدر از تصمیم دختر حقوق خوانده‌اش برای تغییر شغل خبردار می‌شود ابتدا کمی مخالفت می‌کند، اما این مخالفت در 
برابر انگیزه و شور و ذوق فرزانه خیلی زود رنگ می‌بازد و پدر در کنار همسر می‌شوند 2حامی او:»همیشه از اینکه هنر زیبا و منحصر به فرد پدرم آنطور که باید دیده نمی‌شود، شاکی بودم؛ 
به‌خاطر همین تصمیم گرفتم ابتدا با معرفی این هنر و محصولات آن شروع کنم. بعد از این تصمیم، متوجه شدم باید خود را مجهز به هنر فروش کنم و این میسر نمی‌شد مگر با گذراندن 

دوره‌های مختلف و مطالعه و کسب تجربه. به خاطر همین ابتدا به‌عنوان یک واسطه کار فروش را شروع کردم؛ بخشی با محصولات پدرم و بخشی با محصولات دیگران.«

هنر پدر  با 
معرفی دختر

صفحه‌آرا:‌ علیرضا ‌بهرامی

تماشای گزارش

گام بعدی: صادرات

درباره دختری که با مدرک کارشناسی حقوق، تصمیم گرفت شغل و هنر خانوادگی‌شان را ادامه دهد

به همان اندازه که قصــه» وروجک و 
آقای نجار« برای ما بچه‌های دهه 60و 
70دیدنی و خاطره‌انگیز بود، حالا قصه، 
قصه زندگی فرزانه و پدر نجارش هم در 
فضای مجازی کلی طرفدار و خاطرخــواه دارد؛ دختری که با وجود تحصیل در 
رشته حقوق و اخذ مدرک کارشناسی در این رشته، وقتی دید انگار روحش فقط 

در کارگاه قدیمی نجاری پدر آرامش پیــدا می‌کند نه در دادگاه‌های پر از قصه 
دادگستری، دلش را به دریا زد و به جای کتاب‌های قطور حقوق، تکه‌های چوب 
پوست کنده را به‌دست گرفت و به جای قلم و خودکاری که قرار بود لایحه‌های 
دفاعی بنویسد، ابزار نجاری را جایگزین کرد تا به همه ثابت کند زنان می‌توانند 
ظرافت و زیبایی را با هنر نجاری در هم بیامیزند. بله قصه، قصه فرزانه مهدی‌پور 
است متولد 75؛ نوه استاد علی‌اصغر مهدی‌پور که یادگاری‌های چوبی‌اش در 

چارچوب مساجد ایران و کشور عراق و کربلا جا خوش کرده است؛ بانوی نجاری 
که وقتی تصمیم گرفت با پدرش کارگاه نجاری کوچک خانوادگی‌شان را رونق 
دهد، خیلی مورد انتقاد قرار گرفت اما کوتــاه نیامد. فرزانه حالا، هم یک نجار 
خبره است و هم این هنر زیبا را به همراه پدر به علاقه‌مندان یاد می‌دهد؛ ضمن 
اینکه با خرید محصولات هنرآموزانش و فروش آنها در فروشگاه مجازی، حسابی 

کسب‌وکار این جوان‌ها را رونق بخشیده است.

فاطمه عسگری نیازندگی
  ‌روزنامه نگار

وروجک خانم و بابای نجار 

فرزانه و پدرش حالا یــک ترکیب برنده 
هستند:»پدرم با تجربه‌ای که در این کار 
دارد و من با انگیزه و ایده‌های جدیدی که 
دارم تبدیل به یک ترکیب برنده برای ادامه 
راه هستیم و قرار است این کارگاه کوچک 
خانوادگی را به یکی از دلچســب‌ترین 
فضاهای کاری در کشور تبدیل کنیم. در 
واقع بعد از تقویت حوزه فروش و راه‌اندازی 
دوره‌های آموزشی و به‌دست گرفتن بازار، 
حالا تصمیم داریم خــود را برای ورود به 
بازارهای جهانی آماده کنیم و معتقدیم 
این کار در سایه آموزش هنرآموزان بیشتر 
و تولید محصولات ظریــف و زیبا دور از 
انتظار نیست.«  فرزانه یکی از بزرگ‌ترین 
برگ برنده‌های زندگــی‌اش را باور خود 
 و انگیزه‌هایش می‌داند و معتقد اســت: 
» روزی که بی‌خیال تحصیلات دانشگاهی 
و پوشــیدن لباس نجاری شــدم، فقط 
به‌خودم و تصمیمی که گرفته بودم ایمان 
داشتم و امروز خوشحالم که این تصمیم 
را گرفتم و ســر تصمیم‌ام ماندم و تمام 
ریسک‌ها را به جان خریدم؛ اما در نهایت 
امروز موفق شدم و شاید جزو معدود زنان 

نجار کشور باشم.«

یک شغل خانوادگی
از طرف همین افراد دنبال می‌شدم این مسئله انگیزه مرا البته در این میان افرادی هم بودند که خرده می‌گرفتند اما وقتی که می‌دیدند پدر و دختری نجار کنار هم این هنر را انجام می‌دهند؛ در فضای مجازی خیلی مورد توجه مردم قرار گرفت. در واقع جالب بود باعث شد بیشتر در کارگاه پدر وقت بگذرانم و تولید محتوا از این مکان گرفتم محصولات آنلاین‌شاپ را خودم بسازم و تامین کنم؛ تصمیمی که چوبی‌ام که در خانه استفاده می‌کردم مورد تشویق قرار گرفتم، تصمیم دوستان و قوم و خویش به‌خاطر دست‌ساخته‌های کوچک و بزرگ دست‌سازه‌هایی که موجب حیرت همه می‌شود:» وقتی از طرف چوبی را می‌شود در گوشه و کنار خانه و زندگی‌اش دید؛ عشق و علاقه فرزانه به صنعت چوب و ساخت دکوری‌های 

بیشتر و بیشتر می‌کرد.

بازگشت به ریشه ها
در بوی چوب و طبیعت چوبی خلاصه می‌شد.«بی‌خیال این رشته شوم و به دنبال علائقم بروم؛ علاقه‌ای که از چندبار کنسل شدن آزمون وکالت در زمان کرونا، تصمیم گرفتم رشته هیچ سنخیتی با روحیه لطیف و حساس من ندارد؛ به‌خاطر همین بعد تحصیلم را ادامه دهم، رشته حقوق را انتخاب کردم اما خیلی زود فهمیدم این در اوقات فراغتش با من در کارگاه مشغول بود. نمی‌دانم چه شد که وقتی قرار شد است:»پدر همیشه با ساخت اسباب بازی‌های چوبی و کلبه‌های چوبی کوچک و بزرگ کوچک پدر و لابه‌لای تکه چوب‌های بریده و خاک اره‌های رها شده کف کارگاه گذشته پدربزرگم را دید.«  فرزانه از کودکی عاشق نجاری بود و تمام کودکی‌اش در همین کارگاه دستی بر آتش داشته است. هنوز هم در مساجد قدیمی مشهد می‌توان دست‌سازه‌های اوستا اصغر پدربزرگ من بوده و در گذشته در ساخت مساجد و حرم ائمه در کربلا مهدی‌پور در میانه دیوارهای آجری کارگاه نجاری مهدی‌پورها به چشم می‌خورد:» پدرش به ارث برده و احتمالا پدربزرگ هم از پدرش.« قاب عکس اوستا علی‌اصغر و با خنده ادامه می‌دهد: »پدرم نیم قرن سابقه نجاری دارد؛ او هم این هنر را از مدرک گرفته اما دوباره به اصل و ریشه خود بازگشته است.« اینها را می‌گوید کودکی در کارگاه نجاری پدر بزرگ شده؛ در رشته تحصیلی حقوق فرزانه خود را این‌گونه معرفی می‌کند:» نجار زاده‌ای که از 



دی
رزا

 شی
رام

شه
ی / 

هر
مش

ح: ه
طر

یک ماه روزه‌داری در ماه رمضان 
نه‌تنها به‌عنوان یک تمرین 

معنوی که اکنون به‌عنوان 
عامل مهم در ارتقای سلامت 

در دنیا ترویج می‌شود

تأثیر معکوس 
غذاهای ناسالم 
در‌ماه رمضان

در این شماره می‌خوانید 

توجه جهانی به فواید روزه‌داری
  تعطیلی ورزش ممنوع!
روزه‌داری سالمندان
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سفره‌ جهانی افطار
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نگاه

یک  ماه تندرستی 
در حدیث قدسی آمده است که  پیامبر)ص( 
از درگاه خداوند سؤال می‌کند: »اولین عبادت 
کدام است؟« خداوند پاسخ می‌دهد: »روزه«. 
آنگاه رسول اکرم)ص( می‌پرسد: »پروردگار، 
نتیجه و ثمره روزه‌گرفتن چیست؟« خداوند 
در پاسخ می‌فرماید: »نتیجه روزه رسیدن به 
آگاهی قلبی و حکمت است و نتیجه حکمت، 
شــناخت خداوند اســت و نتیجه معرفت و 
شناخت پروردگار، رســیدن به یقین کامل 
اســت. پس هرگاه بنده خدا به یقین رسید، 
همه وجود و زندگــی‌اش به خدا وابســته 
می‌شود و زندگی‌اش اگر به‌سختی یا به‌آسانی 

بگذرد، در او تغییری ایجاد نمی‌شود. «
فلسفه روزه‌داری، تکامل جسم و روح است و 
از قدیم هم گفته‌اند عقل سالم در بدن سالم 
است. دانشــمندان اســامی و غیراسلامی 
دراین‌بــاره جزوه‌هــا و کتاب‌هــای زیادی 
نوشــته‌اند و برخی از آثار آن را بیان کرده‌اند 
که ازجملــه می‌توان به رفع ســوءهاضمه، 
تقویت بهداشت عمومی، پاکسازی بدن، رفع 
بیماری‌ها، امراض جلدی و دفع چربی‌های 

زاید اشاره کرد. 
روزه باعث رفع خســتگی دستگاه‌های بدن 
ازجملــه بافت‌ها، رگ‌ها، غده‌هــا، اعصاب، 
اجزای بدن، روده‌ها و شرایین می‌شود؛ چون 
تمامی این ارگان‌هــا به‌دلیل عملیات مداوم 
و شــبانه‌روزی سســت و ضعیف می‌شوند. 
البته استراحت بدن به‌معنای آن نیست که 
عملکرد آن متوقف می‌شود، بلکه از سرعت 
عمل خود می‌کاهد تا استراحت کند. از سوی 
دیگر با آغاز ماه رمضان برنامه‌های زندگی هم 
دچار تحول می‌شوند و این تغییر برنامه هم 
روح انســان را تازه می‌کند و به انسان نشاط 
می‌دهد؛ به این دلیل که روح انســان، تغییر 
برنامه‌هــای خوراک و خــواب و امثال آن را 
درک می‌کن��د.  نکته جالــب اینکه اهمیت 
روزه در ســامت آنقدر مطرح شده که طی 
سال‌های اخیر در اروپا و بسیاری از کشورهای 
دیگر از طریق روزه برخی بیماری‌ها و امراض 
از جمله مشــکلات گوارشــی، چربی خون 
بالا و آسیب به سلول‌های عصبی را معالجه 
می‌کنند. مطالعات جدید هم آثار روزه‌داری 
بر افزایش کیفیت سلامت را تأیید کرده‌اند. 
در این شماره از ضمیمه تندرستی با بررسی 
مقالات بین‌المللی منتشرشده درباره اهمیت 
روزه‌داری و گفت‌وگو بــا متخصصان نکاتی 
درباره یک ماه تندرستی با ماه رمضان مطرح 

شده  است که در ادامه می‌خوانید. 

سال‌هاست که در فواید روزه و روزه‌داری مطالب مختلفی منتشر می‌شود؛ 
اما جالب اســت بدانید که علاوه بر نکاتی که طی سال‌های گذشته در این 
حوزه مطرح شده، روزه‌داری در عصر مدرن هم به‌عنوان یک سبک زندگی سالم مورد تأیید 
مراجع علمی دنیا قرار گرفته‌است. این یعنی روزه‌‌گرفتن که طی سال‌های متمادی با رویکرد 
مذهبی و فرهنگی مورد توجه بوده، اکنون به‌عنوان یک روش اصلی در سلامت هم مطرح است 
و مطالعات جدید، نکات جالبی درباره آن مطرح می‌کنند.  اگر پیش از این بارها شنیده‌اید که 
یک ماه روزه‌داری در ماه مبارک رمضان می‌تواند به دفع سموم از بدن، استراحت سیستم 
گوارش، کاهش التهابات بدن، اصلاح الگوی غذایی، تقویت سیستم ایمنی، تأثیرات معنوی 
و... کمک کند، حالا مطالعات علمی و پزشکی نشــان داده فواید مهم‌تری دراین‌باره وجود 
دارد؛ ازجمله مدیریت و کنترل برخی بیماری‌های متابولیک، بهبود عملکرد مغز، بیماری‌های 
مزمن ازجمله سرطان‌ها و حتی بیماری‌های عصبی و خودایمنی. در این گزارش می‌توانید 

نکات جالبی را درباره اهمیت روزه‌‌گرفتن در ماه رمضان و آثار مثبتی که بر سلامت فرد 
دارد، بخوانید. 

سفره‌ جهانی
 افطار

 یک ماه روزه‌داری در ماه رمضان نه‌تنها به‌عنوان 
یک  تمرین معنوی که به‌عنوان یک عامل مهم در  ارتقای 
سلامت در کشورهای مختلف ترویج می‌شود. 

نه تنها پرهیز از خوردن و آشــامیدن که رعایت 
بهداشت و سلامت هم به شما کمک می‌کند که‌ماه 
رمضان را با ارتقای شرایط روحی، روانی و معنوی 
خود سپری کنید. توصیه‌های متعددی در این‌باره 
مطرح است؛ از توجه به تغذیه و آبرسانی به بدن تا 

مدیریت خواب و شرایط بهداشتی و...

غذای ســحری یک وعده بســیار مهم در‌ماه مبارک 
رمضان است زیرا تمام انرژی روزانه تا زمان افطار به 
آن بستگی دارد. برای حفظ سطح انرژی در طول روز، 
یک وعده غذای مغذی برای این وعده درنظر بگیرید. 
غلات کامل، پروتئین‌های بدون چربی، چربی‌های سالم 
و میوه‌ها و سبزی‌های تازه مصرف کنید تا در طول روز 

کمتر حس گرسنگی و تشنگی داشته باشید.

11نکته 
درباره 

بهداشت 
رمضان  

سحری 
مقوی 
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مطالعات جدید 
چه می‌گویند؟ 

یکی از مطالعــات در ســپتامبر2024 در 
 Annals of Internal Medicine
منتشر شد و نشان داد که اثرات روزه‌داری 
بر افراد مبتلا به بیماری‌های متابولیک قابل 
توجه است. افرادی که خوردوخوراک‌شان 
را طی بازه‌ای چندســاعته در روز محدود 
کردند، در مقایســه با افرادی که الگوهای 
غذایی نامحدود داشــتند، چربی بیشتری 
از دســت می‌دادند و کنتــرل قند خون در 
آنها بهبود بیشتری داشــت. محققان این 
مزایا را به کاهــش طبیعی کالری دریافتی، 
به‌ویژه از طریــق کربوهیدرات‌ها و چربی‌ها 
و درعین‌حال حفظ ســطح پروتئین نسبت 

دادند. 
در فوریــه2024 هم مطالعــه‌ای در مجله 
آمریکایــی تغذیه بالینی منتشــر شــد و 
نشــان داد روزه‌داری در ماه رمضان به‌طور 
قابل‌توجهی خطر ابتلا به سرطان‌های ریه، 

کولورکتال و سینه را کاهش می‌دهد. 
مشــابه این مطالعات تقریبا یک دهه پیش 
در ایران هــم انجام شــده بود. ســال94 
یافته‌های یک تحقیق میان دانشــجویان 
)25 تا 29ساله( روزه‌دار و غیرروزه‌دار نشان 
داد که یــک مــاه روزه‌داری در ماه مبارک 
رمضان منجــر به کاهش معنادار ســطوح 
گلوکز، انســولین، مقاومت به انســولین و 

تری‌گلیسرید در گروه روزه‌دار می‌شود. 

فواید روزه اسلامی برای سلامت  	
روزه ماه رمضان شامل پرهیز از غذا و نوشیدنی از طلوع آفتاب تا غروب خورشید است که مطالعات نشان داده 

چندین فایده در حوزه سلامت به همراه دارد: 

1 بهبود حساسیت به انسولین
روزه‌گرفتن می‌تواند سطح انســولین را افزایش 
دهد. این هورمون به عضلات و سلول‌های چربی 
کمک می‌کنــد گلوکز اضافه را ذخیــره کنند تا 
جریان خون مملــو از گلوکز نشــود. همچنین 
هورمون رشــد انســانی تقویت می‌شــود و به 

چربی‌سوزی کمک می‌کند. 
2 کاهش فشار خون

برخی از مطالعات نشان داده که روزه ماه رمضان با 
کاهش فشار خون مرتبط است. 

3  تغییرات متابولیک مطلوب
تحقیقات نشان می‌دهد که روزه‌داری ماه مبارک 
رمضان می‌تواند منجر به تغییرات متابولیک مفید 
شود که به‌طور بالقوه خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها 

را کاهش می‌دهد. 
4 دفع سموم 

غذاهای آماده و فراوری‌شده حاوی مقادیر زیادی 
افزودنی‌اند کــه در اکثر موارد در بــدن تبدیل به 
سموم مختلف و به‌عنوان چربی ذخیره می‌شوند. 
روزه‌گرفتن باعث ازبین‌رفتن بخشی از این چربی‌ها 

می‌شود. 

5  استراحت سیستم گوارش 
روزه‌داری به اندام‌های گوارشی فرصت استراحت 
می‌دهد. البته فعالیت ایــن اندام‌ها به‌طور کامل 
قطع نمی‌شود و آنها به ترشــحات گوارشی خود 

ادامه می‌دهند، اما در مقیاسی بسیار کمتر. 

6 کمک به سوختن ‌چربی‌ها 
اولین واکنش بدن به روزه و گرسنگی 

ناشی از آن شکستن گلوکز است. 
هنگامی کــه گلوکز از راه 

تغذیه به بدن نرسد، بدن 
از گلوکز‌های موجود 
استفاده و آنها را برای 
جذب بــه قطعات 
تقســیم  کوچک‌تر 

می‌کند. 
7  اصلاح 

الگوی غذایی 
روزه‌داری می‌تواند 

میل افراد به خوردن 
تنقــــــات مضــر و 

غذاهای فراوری‌شــده را 
کاهش دهد. 

8 تقویت سیستم 
ایمنی 

اگر افــراد در کنــار روزه‌داری یک رژیم 
غذایی مناسب هم داشته باشند، می‌توانند 

سیستم ایمنی بدن خود را تقویت کنند. 
اگر پــس از یک روز کامــل روزه‌داری 

نخســتین چیزی که فرد برای خوردن 
انتخاب می‌کند یک میوه باشــد، مقادیر 

زیادی املاح و ویتامین‌هــای ضروری وارد 
بدن می‌شود. 

افرادی که 
خوردوخوراک‌شان را 

طی بازه‌ای چندساعته در روز 
محدود کردند، در مقایسه با افرادی که 

الگوهای غذایی نامحدود داشتند، چربی 
بیشتری از دست می‌دادند و کنترل قند خون 
در آنها بهبود بیشتری داشت. محققان این 

مزایا را به کاهش طبیعی کالری دریافتی، 
به‌ویژه از طریق کربوهیدرات‌ها و چربی‌ها 

و درعین‌حال حفظ سطح پروتئین 
نسبت داده‌اند.

مریم سرخوش  
روزنامه نگار
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نکته

توجه جهانی به فواید 
روزه‌داری 

توجه جهانی بــه روزه‌داری، به‌ویژه فواید 
سلامت شناخته‌شده علمی آن، روبه‌افزایش 
است. تحقیقات در مورد روزه در ماه رمضان 
فراتر از جهان اسلام مورد توجه قرار گرفته 
و با مطالعات انجام‌شده در کشورهایی مانند 
ایالات متحده، بریتانیا و آلمان، اثرات آن بر 
متابولیسم، سلامت قلب و رفاه روانی بررسی 

شده‌است. 

کشورهای دارای اکثریت مسلمان  1
  امارات متحده عربی، عربستان سعودی، مصر، 
مالزی، اندونزی، ترکیه : درحالی‌که روزه‌داری در 
درجه اول مذهبی است، این کشورها همچنین 
مزایای ســامتی آن را از طریــق کمپین‌های 
سلامت ملی و تحقیقات پزشکی ترویج می‌کنند. 
  ایــران و پاکســتان: محققان این کشــورها 
مطالعاتی را در مورد تأثیر روزه بر دیابت، سلامت 

قلب و عروق و چاقی انجام داده‌اند. 

کشورهای غربی  2
 ایالات متحده و کانادا: روند روزه‌داری متناوب 
در آمریکای شمالی با روزه ماه رمضان مقایسه 
شده‌اســت. برخی از متخصصان مراقبت‌های 
بهداشــتی اکنون براســاس الگوی روزه‌داری 
اسلامی، خوردن با محدودیت زمانی را توصیه 
می‌کنند. انجمن قلب آمریــکا هم اعلام کرده، 
بررســی‌های سیستماتیک نشــان داده‌اند که 
روزه‌داری ماه رمضان می‌تواند منجر به کاهش 
وزن و بهبــود پروفایل چربی خون شــود و 
به ســامت قلب کمک کنــد. همچنین 
متاآنالیزها نشان داده‌اند که روزه‌داری 
ماه رمضان با بهبود ســطح استرس، 

اضطراب و افسردگی مرتبط است. 
  بریتانیا: محققان اثــرات روزه‌داری ماه 
رمضان را بر ســامت متابولیک مطالعه 
کرده‌اند که منجر به توصیه‌های پزشکی 
برای بیمارانی شــده که می‌خواهند با خیال 

راحت روزه بگیرند. 
 آلمان و فرانســه: متخصصان تغذیه و سلامت 
متابولیک، فوایــد روزه‌داری ازجمله مواردی را 
که در ماه رمضان مشاهده می‌شود، برای کاهش 
وزن و پیشــگیری از بیماری‌ها مورد توجه قرار 

داده‌اند. 

3 کشورهای آسیایی 
 ژاپن: دانشــمندان ژاپنی در مورد محدودیت 
دریافت کالری و افزایش طــول عمر با رعایت 

روزه‌داری توصیه‌هایی مطرح کرده‌اند. 
 روسیه و چین: برخــی از مطالعات پزشکی در 
این کشــورها به نقش بالقــوه روزه در کاهش 
التهاب و بهبود عملکرد مغز پرداخته‌اند. ثابت 
شــده که روزه‌داری مغز را در برابر اســترس 
مقاوم‌تر می‌کند و خلق‌وخــو، حافظه و حتی 

ظرفیت یادگیری را بهبود می‌بخشد.

یکی از توصیه‌های ســنتی برای باز کردن روزه، خرما و 
آب گرم است که به تجدید انرژی و آبرسانی بدن کمک 
می‌کند. توجه داشته باشید که وعده افطار هم به اندازه 
سحری اهمیت دارد و باید شامل یک وعده غذای متعادل 
شامل پروتئین، فیبر و چربی‌های سالم باشد. پرخوری 
نکنید و غذاهای سرخ شده و قندی را هم محدود کنید 

چون می‌توانند باعث مشکلات گوارشی شوند.

 یکی از واجباب‌ماه رمضان کم نشدن آب بدن است. 
برای جلوگیری از کم آبی بدن بین افطار تا سحر، مقدار 
مناسبی آب بنوشید؛ حداقل 8 لیوان. این توصیه شامل 
نوشیدنی‌های کافئین‌دار نمی‌شود چون منجر به از دست 
دادن مایعات بدن می‌شوند. بعد از افطار یک شیشه آب 
در معرض دیدتان قرار دهید؛ یکی از راه‌هایی که کمک 

می‌کند خوردن آب را فراموش نکنید.

افطاری 
خوب 

کم آب 
نشوید 

0203

تأثیر زندگی مدرن بر روزه‌داری  	

ورود فناوری و افزایش بینش علمی و پزشکی باعث تغییراتی در یک ماه 
روزه‌داری در سال اســت که می‌تواند به آگاهی از تغییرات بدن در مدت 

روزه‌گرفتن کمک کند. 

بینش علمی و پزشکی  1
درحالی‌که روزه‌داری به دلایل مذهبی انجام می‌‌شــود، علم مدرن هم 
فواید ســامتی روزه متناوب مانند بهبود متابولیســم، ترمیم سلولی 
)اتوفاژی( و اثرات بالقوه طول عمر را ثابت کرده‌است. تحقیقات جدید 
نشان می‌دهد که زمان غذاخوردن به اندازه آنچه می‌خورید مهم است و 

روزه بر ریتم شبانه‌روزی و سلامت کلی تأثیر دارد. 
2 نقش فناوری 

 ابزارهای دیجیتال به افراد کمک می‌کنند ســاعت‌های روزه‌داری را 
ردیابی و وضعیت‌های متابولیک را کنترل کنند. 

  ساعت‌های هوشمند و نمایشگرهای گلوکز هم به افراد اجازه می‌دهند 
میزان تأثیر روزه‌داری بر قند خون، ضربان قلب و... را اندازه‌گیری کنند. 
 پیشرفت‌ها در تحقیقات هوش‌مصنوعی و میکروبیوم روده هم تعیین 
برنامه‌های روزه‌داری متناسب با ژنتیک و متابولیسم فرد را امکان‌پذیر 

ساخته‌است. 
روزه‌داری به وقت اکنون  3

روزه نه‌تنها به‌عنوان یک تمرین معنوی که به‌عنوان یک گرایش سلامت 
در کشورهای مختلف ترویج می‌شــود؛ به این دلیل که تأثیرات آن بر 
دیابت، سرطان و بیماری‌های عصبی مورد مطالعه قرار گرفته و علاوه بر 
نگرش مذهبی به‌عنوان یک  روش پزشکی برای سلامت هم مطرح است. 

جهانی‌شدن روزه‌داری 4
سنت‌های مختلف روزه‌داری ازجمله رمضان به همراه روزه‌داری سایر 
کشورها مثل روزه بودایی اکنون به‌طور گســترده شناخته شده و در 

فرهنگ‌ها پذیرفته شده است. 

1 اختلالات متابولیک
  دیابت نوع2: روزه‌داری باعث بهبود حساسیت به انسولین، کاهش سطح قند خون 
و کاهش مقاومت به انسولین می‌شــود. حتی برخی از مطالعات نشان می‌دهد که 

روزه‌داری می‌تواند به معکوس‌کردن دیابت در مراحل اولیه کمک کند. 
 چاقی و مدیریت وزن: با کاهش کالری دریافتی و ارتقای متابولیسم چربی، روزه‌داری 
به کاهش وزن هم کمک می‌کند و خطر عوارض مرتبط با چاقی را کاهش می‌دهد. 

2 بیماری‌های قلبی-عروقی
 فشار خون بالا: روزه‌داری با کاهش استرس اکسیداتیو و التهاب می‌تواند فشار خون 

را کاهش و سلامت شریانی را بهبود دهد. 
 سطح کلسترول: مطالعات نشــان می‌دهد که روزه داری LDL )کلسترول بد( 
را کاهش و HDL )کلسترول خوب( را افزایش می‌دهد که منجر به کاهش خطر 

بیماری‌های قلبی می‌شود. 
 بیماری قلبی: روزه‌داری به بهبود پروفایل لیپیدی و کاهش التهاب، همچنین کاهش 

خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر کمک می‌کند. 
3 بیماری‌های عصبی

  بیماری آلزایمر و زوال عقل: روزه‌ باعث تحریک اتوفاژی )پاکسازی سلولی( و کاهش 
تجمع پروتئین‌های مضر در مغز می‌شــود و به‌طور بالقوه بیماری‌های عصبی را به 

تأخیر می‌اندازد. 
 بیماری پارکینسون: برخی مطالعات نشان می‌دهند که روزه‌گرفتن ممکن است 
از ســلول‌های مغز محافظت کند و عملکرد میتوکندری را بهبود بخشد و علائم 

پارکینسون را کاهش دهد. 
سرطان  4

 کاهش خطر سرطان: روزه‌داری سطح انسولین و التهاب را کاهش می‌دهد و محیطی 
ایجاد می‌کند که ممکن است به کندشدن رشد سلول‌های سرطانی بینجامد. 

  تأثیر در شیمی‌درمانی: مطالعات نشان داده‌اند که روزه‌گرفتن قبل از شیمی‌درمانی 
از سلول‌های سالم محافظت و سلول‌های سرطانی را نسبت به درمان آسیب‌پذیرتر 

می‌کند. 
5 بیماری‌های خود‌ایمنی و التهابی

 آرتریت روماتوئید: روزه‌ نشانگرهای التهابی و به‌طور بالقوه درد 
و سفتی مفاصل را کاهش می‌دهد. 

 ام‌اس: برخی تحقیقات نشــان می‌دهد که روزه می‌تواند 
سیستم ایمنی بدن را تعدیل کند و علائم‌ بیماری ام‌اس 

را کاهش دهد. 
سلامت دستگاه گوارش 6

  کمک به روده: روزه به روده اجازه استراحت می‌دهد و 
تعادل میکروبیومی آن را تقویت می‌کند؛ همچنین می‌تواند 

علائم اختلالات مربوط به روده را کاهش دهد. 
 کبد چرب: روزه به کاهش چربی کبد و بهبود عملکرد کبد کمک 

می‌کند و خطر ابتلا به بیماری کبد چرب غیرالکلی را کاهش می‌دهد.

روزه علیه بیماری‌ها
مطالعات جدید، روزه‌داری را حتی از نظر کمک آن به مدیریت بیماری‌ها و کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌های مختلف بررسی کرده‌اند. درباره برخی از این بیماری‌ها 
که به‌وسیله روزه‌داری می‌توان آنها را مدیریت کرد یا کاهش داد بیشتر بخوانید. 

7
علیه اعتیاد 

برخی محققان ثابت کرده‌اند که روزه‌داری 

می‌تواند در مبارزه با اعتیاد به موادی مثل 

نیکوتین، الکل، کافئین و... بســیار مؤثر 

باشد؛هرچند برای ترک هر نوع اعتیادی 

مولفه‌های خاصی باید رعایت شود اما 

روزه‌داری هم می‌تواند بسیار مؤثر 
باشد. 
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بهداشت 

توصیه

5 توصیه برای کاهش 
بوی بد دهان  

تا سحر بیدار نمانید

درافراد روزه‌دار به‌علت گرسنگی و استفاده 
بدن از ذخایر چربی برای تامین کالری مورد 
نیاز، بوی خاصی از دهان استشمام می‌شود 
که پس از صرف افطــار خودبه‌خود برطرف 
می‌شــود. دکتر بهناز ولی‌زاده، کارشناس 
سلامت دهان و دندان در این‌باره می‌گوید: 
»روزه‌داران به‌دلیل اینکه ســاعات طولانی 
در طول روز از هیچ خوردنی و آشــامیدنی 
استفاده نمی‌کنند، بزاق دهان‌شان به حداقل 
می‌رسد و همین مسئله ممکن است باعث 
ایجاد بوی بد دهان شــود. مســواک زدن 
دندان‌هــا و زبان یک راه‌حل ایــده‌آل برای 
حفظ سلامت دهان و دندان و رهایی از بوی 
بد است و استفاده از نخ دندان پس از صرف 
وعده ســحری و افطار هم می‌تواند به این 

شرایط کمک کند.«
 ولــی‌زاده توصیــه می‌کند که افــراد برای 
جلوگیری از بروز مشکلات دندانی که بر اثر 
خشکی دهان ایجاد می‌شود طی روزه‌داری 
و در طول روز دهان خود را شست‌وشو دهند. 
به‌گفته این کارشناس سلامت دهان و دندان 
مصرف میوه و ســبزی هم در افزایش تولید 
بزاق و جلوگیــری از بوی بــد دهان توصیه 
می‌شود و بهتر است در وعده سحری و افطار 
این خوراکی‌ها درنظر گرفته شــود. پرهیز از 
خوردن سیر، پیاز، غذاهای تند، چرب و حاوی 
مقدار زیاد ادویه هم به‌دلیل اینکه باعث ایجاد 

بوی بد دهان می‌شوند ضرورت دارد.

ســاعات خواب برخی افراد در‌ ماه مبارک 
رمضان تغییر می‌کنــد. ناصر رضایی‌پور، 
متخصص طب ایرانی می‌گوید: »تا سحر 
بیدار نمانید. حدود ۲ تا ۳ ســاعت پس از 
افطار ســبک بخوابید و از بیدار ماندن تا 
سحر پرهیز کنید. حداقل یک تا یک و نیم 
ساعت برای وعده سحر هم وقت بگذارید 
و پس از ســحر نیز یک تا ۲ ساعت بیدار 
باشید.« رضایی‌پور با تأکید بر اینکه باید از 
خوابیدن بلافاصله پس از نماز صبح پرهیز 
شود، ادامه می‌دهد: »نخستین ساعات روز 
تا ظهر زمان مناسبی برای مطالعه و درس 
خواندن است. درصورت احساس ضعف یا 
عطش شدید در طول روز استراحت، ولی 
تلاش کنید این خواب حــدود میانه روز 
باشد که هوا گرم است و تا جای ممکن از 
خوابیدن نزدیک غروب آفتاب بپرهیزید. 
خواب روزانه هم باید در محیطی ساکت، 

تاریک و همراه با تهویه مناسب باشد.« 

تنها چند روز مانده به پایان سال 1403. ماه رمضان رسید و ایام 
روزه‌داری آغاز شد. یکی از مهم‌ترین فاکتورهای سپری کردن 
رمضان با تندرستی، اصول درست تغذیه‌ای است که می‌تواند 
انرژی و سلامت افراد را تضمین کند. تغذیه در ایام روزه‌داری اصول خاصی دارد که 
با رعایت کردن آنها می‌توان کمک قابل توجهی به ارتقای کیفیت سلامت بدن کرد. 
نکته مهم اینکه برای این ‌ماه لزوما نباید الگوی غذایی خاصی در نظر گرفته شود، 
بلکه مانند ماه‌های دیگر سال تلاش به دوری از تغذیه ناسالم و پیروی از یک رژیم 

غذایی سالم اهمیت دارد. نکته دیگر اینکه‌ ماه رمضان در 
واقع فرصت بسیار مناسبی برای تغییر سبک زندگی و 
دوری از عادت‌های ناسالم غذایی است. دکتر کوروش 

جعفریان، متخصص تغذیه درباره اهمیت تغییر 
سبک غذایی و حرکت از الگوهایی غذایی 
ناسالم به سمت رژیم‌های سالم غذایی 
نکات مهمی را مطرح کرده است 

که در ادامه می‌خوانید.

آرش نهاوندی 
روزنامه نگار

تأثیر معکوس غذاهای ناسالم 
در‌ماه رمضان

تغییر عادات غذایی به سمت مصرف فست‌فود 
و شیرینی‌ برای افطار و تغذیه تا وعده سحری، 
روی باکتــری روده هم تأثیر منفــی دارد. در 
گذشته غذاهایی که برای افطار و سحری آماده 
می‌شدند، دارای منشأ طبیعی بودند. افراد میوه، 
نان کامل، تخم‌مرغ، گوشت، مرغ، ماهی و انواع 
سبزی‌ها را می‌خوردند، اما امروزه به‌دلیل اینکه 
خوردن فست‌فود رواج پیدا کرده باکتری‌های 

روده هم در معرض آسیب قرار گرفته‌اند.
امروزه مــواد غذایی به شــکل صنعتی تولید 
می‌‌شــوند و در تولیــد آنهــا از رنگ‌دانه‌هــا، 
شیرین‌کننده‌های مصنوعی و مواد نگهدارنده 
اســتفاده می‌شــود. وجــود همه ایــن‌ مواد 
در غذاهــای صنعتــی باعث به هــم ریختن 
باکتری‌های روده می‌شود. این در حالی است 
که یکی از ارکان اصلی سلامت بدن باکتری‌های 
روده هســتند. در نتیجه اگر در این باکتری‌ها 
تغییری ایجاد شود، ابتدایی‌ترین اتفاقی که رخ 
می‌دهد افزایش التهاب در بدن اســت. در این 
وضعیت خطر بروز بسیاری از بیماری‌ها افزایش 

پیدا می‌کند.

تهدید 
روده‌ها

در گذشته افطار بیشتر افراد شامل یک لیوان چای یا شیر همراه با خرما، یک تکه نان 
و مقداری پنیر و سبزی بود، اما امروزه بسیاری از افراد با زولبیا و بامیه، کیک یا حتی 
بعضی‌ با بســتنی افطار خود را باز می‌کنند. این موارد نشان می‌دهد که در تغذیه‌ ماه 
مبارک رمضان باید دقت بیشتری صورت بگیرد که مبادا غذای بی‌ارزشی بخوریم و 
دچار کمبود ریزمغذی‌ها یا همان گرسنگی پنهان شویم. این مسئله لزوم بازنگری در 
الگوی غذایی، به‌ویژه در فرصت مناسبی که ‌ماه مبارک رمضان در اختیارمان قرار داده، 

بیش از پیش ضروری می‌سازد.

کیک به جای خرما 

مدت‌هاست که الگوی غذایی ایرانی‌ها تغییر و به سمت الگوهای غذایی ناسالم غربی حرکت کرده است. الگوهای 
غذایی غربی از نظر مواد مغذی، ویتامین‌ها و املاح بسیار فقیر و دربرگیرنده غذاهای غنی از انرژی هستند. در 
سال‌های اخیر با این پدیده مواجه شده‌ایم که افراد در زمان افطار که قند بدن آنها افت کرده و گرسنه هستند 
شروع به خوردن غذاهایی مانند انواع شیرینی‌ و فست‌فودها می‌کنند. این شکل از عادت غذایی باعث می‌شود 

حجم عظیمی از انرژی وارد بدن افراد شود، اما از نظر ریزمغذی‌ها مواد کافی را دریافت نکنند.

تغییر الگوی 
غذایی ایرانی‌ها 

غذاهای ناسالم در‌ماه رمضان روی بدن تأثیر معکوس دارند. این غذاهای بدون 
 ارزش آنقدر انرژی دارند که به جای کاهــش وزن در ‌ماه رمضان به‌دلیل 
روزه‌گرفتن، می‌توانند افزایش وزن را برای روزه‌داران رقم بزنند. دلیلش 
هم این اســت که در طول روز قند خون افت می‌کنــد و در زمان 
افطار افراد برای جبران این کاهش، مواد غذایی شیرین حاوی 
قندهای ساده را مصرف می‌کنند. مصرف این خوراکی‌ها افت 
قند خون را جبران نمی‌کند و فرد را در یک چرخه آســیب‌زای 
مصرف مداوم این خوراکی‌ها قرار می‌دهد، چون قند  بالا و پایین 
می‌رود و دوباره با ترشح انسولین میل به خوردن شیرینی در فرد 
به وجود می‌آید؛ این یعنی غذای بد در زمان افطار باعث تکرار و 
استمرار خوردن مواد غذایی شیرین و ناسالم می‌شود و این سیکل 
 ناقص و معیوب به جای اینکه فرد در ‌ماه رمضان وزن کم کند او را دچار

 اضافه‌وزن خواهد کرد.

چرا برخی‌ها دچار اضافه وزن 
می‌شوند؟

برای اینکه روزه‌داری خوبی داشته باشیم باید خوب و 
در زمان مناسب بخوابیم. اما برخی افراد تا سحر بیدار 
می‌مانند و بعد از صرف وعده ســحری تا نیمی از روز 
می‌خوابند که بسیار بد است. این بدخوابی‌ها حالت‌های 
عصبی و تنش‌زا در افراد ایجاد می‌کند، به همین دلیل 
بهتر است بین ساعات ۲۲ تا ۲۳ شب تا وعده سحری 

خواب خوب داشته باشیم.

 روزه گرفتن بــا وجود فواید متعــددش اما می‌تواند 
مشکلاتی ازجمله کم‌کاری و تنبلی روده را هم رقم بزند. 
این مسئله در افرادی که زمینه یبوست دارند بیشتر رخ 
می‌دهد و به همین دلیل توصیه می‌شود غذاهای پرفیبر 
بخورند و قبل از خواب 2 قاشــق روغن زیتون مصرف 
کنند. مصرف انواع میوه‌ها به‌ویژه کیوی نرم و رسیده 

هم می‌تواند به رفع تنبلی روده کمک کند.

بهداشت 
خواب

رفع 
یبوست 
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 مدت‌هاست که الگوی غذایی ایرانی‌ها تغییر کرده 
و تمرکز آن بر الگوهای غذایی ناسالم غربی است که 
اگر در وعده افطار مصرف شوند، آسیب‌زا هستند. 

نکته 
روزه‌داری می‌تواند برای بدن 

بسیار مفید باشد و به کاهش وزن 
افرادی که دچار اضافه وزن هستند 

کمک کند، اما اگر نکات لازم رعایت نشود 
و تغذیه مناسب نباشد موجب ضعف، 
بی‌حالی و سوزاندن عضلات می‌شود. 

به همین دلیل باید نکات تغذیه‌ای 
لازم رعایت شود.

یک تغییر خوب 
تأکید متخصصان تغذیه 

این است که افراد در 
‌ماه مبارک رمضان 

فست‌فود، شیرینی‌ و 
غذاهای صنعتی کمتری 

مصرف کنند، البته فرقی 
نمی‌کند در چه ماهی از سال 
قرار داشته باشید، هر زمانی 

که به سمت این غذاها 
بروید باکتری‌های روده در 
معرض آسیب هستند. به 

همین دلیل توصیه می‌شود 
که از ‌ماه رمضان برای تغییر 

الگوهای غذایی استفاده 
و تلاش کنید الگوهای 
غذایی سالم و سازگار 
با باکتری‌های روده به 

عادتی خوب بدل شود. 
الگوهای غذایی سالم 

باعث می‌شود هم بدن 
افراد از نظر ریزمغذی‌ها، 

ویتامین‌ها و املاح به 
کفایت برسد و هم از ایجاد 

تغییرات در باکتری‌های 
روده جلوگیری شود تا 

بتوان وضعیت آنها را بهتر 
مدیریت کرد.
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تقسیم وعده‌های غذایی در ‌ماه رمضان مهم است و 
نمی‌توانیم یک نسخه واحد برای شیوه تغذیه تمام 
افراد داشته باشیم. باید به ویژگی‌های فردی افراد 
توجه کرد. به‌عنوان مثال برای بعضی از افراد 2 وعده 
غذایی کفایت می‌کند و ســرحال می‌شوند، یعنی 
یک وعده افطار می‌خورند و یک وعده هم سحری 
و به‌خوبی ســاعات روزه‌داری را سپری می‌کنند؛ 
حتی این امکان وجود دارد کــه علائم بیماری در 
آنها کاهش پیدا کند. اگر این افراد با 2 وعده غذایی 
راحت هستند نباید آنها را ملزم به خوردن 3وعده 
افطار، شام و ســحری کنیم. عکس آن نیز صادق 
است و افرادی هستند که اگر یک وعده یا 2 وعده 

غذا بخورند آسیب می‌بینند، چرا که به‌دلیل نگرانی 
از مصرف کمتر کالری تلاش می‌کنند در این یک 
یا 2 وعده زیاد غذا بخورند. نتیجه این کار افزایش 
وزن و ریفلاکس معده است. این افراد را نباید ملزم 
به خوردن 2 وعــده غذایی کرد و بــرای اینکه به 
اندازه غذا بخورند و در یک وعده غذایی زیاده‌روی 
نکنند باید به آنها اجازه داد غذای خود را در 3 وعده 
مصرف کنند. توصیه کلی این است: افرادی که روزه 
می‌گیرند به‌ویژه آنهایی که بیماری‌های زمینه‌ای 
دارند حتما با متخصصان تغذیه مشــورت کنند و 
یک الگوی مناسب غذایی برای ‌ماه مبارک رمضان 

برای خودشان انتخاب کنند.

توصیه‌های کلی 
اشتباه است 

3 الگوی تغذیه سالم و بسیار مناسب به‌ویژه برای 
جامعه ایرانی داریم. یکی از این الگوها رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای غنی از میوه، سبزی، مغزها، غذاهای 
دریایی و سرشار از روغن زیتون و زیتون و مقداری 
هم لبنیات اســت. در این رژیم غذایی تأکید بر 
مصرف کم گوشــت قرمز اســت. امروزه الگوی 
غذایی جامعه ایرانی در حال حرکت به ســمت 
مصرف کمتر گوشت قرمز است. با این حال موارد 
دیگری که در رژیم مدیترانه‌ای لحاظ شده چندان 
در رژیم غذایــی ما وجود نــدارد. مصرف روغن 
زیتون، زیتون، میوه و ســبزی و غذاهای دریایی 
هنوز در الگوی غذایی ما جا نیفتاده اســت. این 
رژیم غذایی بهترین الگوی غذایی شناخته‌شده 
در دنیاســت. بعد از این الگو، رژیم غذایی دش 
)DASH( توصیه می‌شود که بسیار شبیه رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای است، با این تفاوت که در این 

رژیم غذایی تأکید زیادی روی مصرف غذاهای 
دریایی نیست و بیشــتر بر کاهش مصرف نمک 
تأکید می‌شــود. الگوی غذایی گیاه‌خواری هم 
سومین توصیه است که یکی از بهترین الگوهای 
غذایی به‌ویــژه برای افراد دچار بیماری اســت. 
بیماران قلبی و عروقی مبتلایان به دیابت و فشار 
خون اگر به سمت رعایت الگوهای غذایی گیاهی 
بروند، می‌توانند از منفعــت آن به‌ویژه در زمینه 

کاهش وزن بهره‌مند شــوند، بنابراین می‌توان 
در ‌ماه مبارک رمضان با پیــروی از یکی 

از این 3 الگوی غذایی سالم از منافع 
آنها برای سلامت بهره‌مند شد و از 

عوارض رژیم‌های غذایی غربی و 
تغییراتی که طی سال‌های اخیر 
در الگوهای غذایی ایرانی‌ها رخ 

داده، فاصله گرفت.

مناسب‌ترین 
رژیم‌های غذایی 

غذاهای حاوی نمک زیاد مانند ترشی، 
فست‌فود، آجیل‌های شور و... که منجر به 1

احساس تشنگی در طول روز می‌شوند.

مواد غذایی حاوی شکر و قند مصنوعی 
که احساس گرســنگی و ضعف را در 2

طولانی‌مدت افزایش می‌دهند.

غذاهای تند که به افزایش تشــنگی، 
تحریک معده و سیری زودهنگام منجر 3

می‌شوند.

نوشیدن بیش از اندازه چای که به دفع 
ادرار و کم‌آبی بدن کمک می‌کند.4

غذاهای ســنگین و پرچرب که موجب 
افزایش عطش و احســاس تشــنگی 5

می‌شوند و نباید در وعده سحری مصرف شوند.

نوشیدنی‌های ســرد در وعده افطار که 
منجر به اختلال در هضم غذا می‌شوند.6

کدام مواد غذایی را در ‌ماه 
رمضان کمتر مصرف کنیم؟

با کارشناس 

شیرینی و آجیل عید 
ممنوع است؟ 

برخی خوراکی‌ها مثل آجیل‌، شیرینی‌ و شکلات در 
ایام نوروز بیش ازهرزمان‌ دیگری مصرف می‌شود؛ 
خوراکی‌هایی که دقیقا با شرایط روزه‌داری مغایرت 
دارد، چون موجب تشنگی بیشتر روزه‌داران می‌شود، 
اما توصیه‌هایی هم وجود دارد که از این خوراکی‌های 
عید بدون بروز تشنگی استفاده شود. البته آجیل‌ها 
چربی ســالمی دارند، اما نوع شــور آنها و مصرف 
بالای‌شان می‌تواند آسیب‌زا باشد و نباید در این‌باره 

زیاده‌روی کرد.
سروناز علی‌عسگری، کارشناس رژیم‌درمانی درباره 
تنقلاتی که ممکن اســت مصرف آنها به‌دلیل روزه 
‌گرفتن مشــکلاتی ایجاد کند، می‌گوید: »تشنگی 
روزه‌داران به‌دلیل کم‌آبی بدن یا استفاده از غذاهای 
نامناسب تشدید می‌شود. برخی خوراکی‌های عید 
نوروز هم جزو همین وعده‌های خوراکی نامناسب 
هستند، ازجمله آجیل‌ها که دانه‌های چرب هستند 
و مصرف بیش از اندازه آن باعث احســاس تشنگی 
می‌شود یا برخی شــیرینی‌ها که می‌تواند تشنگی 

را تشدید کند.« 

آجیل شور نخورید

علی‌عســگری با تأکید بــر اینکه بایــد از مصرف 
آجیل‌های شور پرهیز شود، عنوان می‌کند: »بسیاری 
از افراد تمایل به مصرف آجیل‌های شــور دارند که 
توصیه می‌شود در ‌ماه رمضان مصرف آنها را محدود 
کنند. بهتر است از آجیل‌های خام به مقدار مناسب 
استفاده شود تا کمتر علائم تشــنگی در افراد بروز 

کند.«‌

شیرینی‌های خشک بهتر است 

علی‌عسگری درباره مصرف شیرینی‌ در ایام نوروز 
و زمان روزه‌داری هم توضیــح می‌دهد: »برخی از 
تنقلات مانند شــیرینی و شــکلات باعث تشدید 
تشــنگی می‌شــود. برای اینکــه بتوانیــم هم از 
شیرینی‌های نوروز لذت ببریم و هم راحت‌تر روزه 
بگیریم باید شــیرینی‌های ‌تر را کنار بگذاریم و از 
شیرینی‌های خشک استفاده کنیم.«  او در توضیح 
بیشــتر  می‌گوید: »شــیرینی‌ ‌تر آب بدن را جذب 
می‌کند و فرد روزه‌دار دچار تشنگی کاذب می‌شود.«

نوشیدنی مناسب 

این کارشناس تغذیه و رژیم‌درمانی درباره مایعات 
مناسب برای کاهش علائم تشــنگی در روزه‌داران 
هم بیان می‌کند: »روزه‌داران برای پیشــگیری از 
ابتلا به تشنگی در ساعات روزه‌داری بهتر است در 
فاصله زمانی افطارتا سحر به میزان 6 تا 8 لیوان آب 
بنوشند. شربت خاکشیر و تخم شربتی، عرق کاسنی، 
عرق بیدمشک به همراه کمی لیموترش و عسل هم 
ترکیب بســیار خوبی برای رفع تشنگی روزه‌داران 
است.«  البته علی‌عسگری تأکید می‌کند که افراد 
مبتلا به دیابت لیموترش و عسل را به این شربت‌ها 

اضافه نکنند.

افرادی که عــادت به مصرف کافئیــن ازجمله قهوه 
دارند، ممکن است در‌ماه رمضان با کاهش مصرف این 
نوشیدنی با علائمی ازجمله سردرد و تحریک‌پذیری 
مواجه شوند. به این افراد توصیه می‌شود که در روزهای 
منتهی به این‌ماه به‌تدریج مصــرف کافئین را کاهش 
دهند تا از احساس ناخوشــایند خودداری از مصرف 

ناگهانی کافئین جلوگیری شود.

یکی از توصیه‌های جذاب تغذیه‌ای در‌ماه رمضان خوردن 
شکلات تلخ اســت که می‌تواند منجر به کاهش اشتها و 
تمایل به مصرف شیرینی شود. استئاریک اسید موجود در 
شکلات تلخ هم می‌تواند به کند کردن هضم کمک کند و 
احساس سیری را افزایش دهد، در نتیجه احساس گرسنگی 
در طول روزه‌داری کمتر می‌شود. می‌توانید در وعده سحر 
برای کاهش احساس گرسنگی کمی شکلات تلخ بخورید.

مدیریت 
مصرف 
کافئین 

فواید 
شکلات 

تلخ 
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نکته 
اگر به جای وعده سحری، غذا 

را قبل از خواب و دیروقت بخورید، 
فاصله دریافت مواد غذایی تا افطار 
روز بعد زیاد و قوای جسمانی کمتر 

می‌شود، به همین دلیل توصیه 
می‌شود که خوردن وعده سحری 

برای حفظ انرژی و سلامت بدن 
رعایت شود.
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با کارشناس 

30درصد کمتر غذا 
بخورید 

روزه گرفتــن فواید جســمانی و روحانی 
بســیاری دارد. یکی از اثــرات روزه ایجاد 
تغییر در میزان انرژی بدن است و در فاصله 
ســحر تا افطار بدن انرژی موجــود خود را 
صرف دفع سموم بدن می‌کند. همچنین با 
کاهش کالری دریافتی، کلسترول بد در بدن 
کم می‌شود. اما باید توجه داشت که برنامه‌ 
غذایی نامناسب در ‌ماه رمضان و روزه‌داری 
نادرست می‌تواند باعث ایجاد بیماری‌های 
بسیاری شود.بهنام یوسفیان، استاد دانشگاه 
و محقق طب ســنتی در این‌باره می‌گوید: 
»در زمان روزه، به‌دلیل پرهیز از خوردن و 
آشامیدن، گرما و ‌تری بدن تحلیل می‌رود 
و این مســئله باعث می‌شــود که شخص 
روزه‌دار تمایل زیادی به نوشــیدن مایعات، 
خوردن مواد قندی و انرژی‌زا داشته باشد. 
اما باید توجه داشــت که از غذاهای سرد و 
خشک دوری کنید، غذاهای لطیف و رقیق 
مصرف شــود.« او با بیان اینکه بسیاری از 
افراد در طول ‌ماه مبارک دچار بدخوری یا 
پرخوری می‌شــوند، ادامه می‌دهد:»بعضی 
از افراد با وجود کاهش وزن در ‌ماه رمضان، 
میزان چربی خونشــان بیشــتر می‌شود 
که علــت اصلی بروز این مشــکل، مصرف 
شیرینی‌هاست. شــیرینی‌ها، موادقندی و 
چربی‌ها، به راحتی سلامت مصرف‌کننده را 

با خطر مواجه می‌کنند.« 

دلیل افزایش وزن در‌ ماه رمضان 
به‌گفته یوسفیان در این ‌ماه در مجموع باید 
به نســبت‌ ماه‌های دیگــر ۳۰ درصد کمتر 
غذا بخوریم تا فوایــد روزه و قصد اصلی آن 
محقق شود.این اســتاد دانشگاه در توضیح 
بیشتر بیان می‌کند: »برنامه غذایی نامناسب 
و روزه‌داری نادرست در این ‌ماه می‌تواند باعث 
بروز بیماری‌های بســیاری ازجمله افزایش 
چربی‌های نامطلوب خون، یبوســت، نفخ 
شکم، بی‌حوصلگی، ضعف و خستگی، کمی 
حافظه، لاغری، ناتوانــی، کاهش مقاومت 
بدن در برابر بیماری‌ها، سردرد، سرگیجه، 
سنگ‌های دستگاه ادراری، سنگ کلیه و افت 

قندخون شود.« 
او تأکید می‌کند: »ضرورت دارد که روزه‌داران 
از مصرف زیاد غذاهای چرب و ســرخ‌کرده 
خودداری کنند. برخلاف آنچه مردم گمان 
می‌کنند که در ‌ماه رمضان به واســطه روزه 
گرفتن وزن افراد کم می‌شود و چربی خون 
کاهش پیــدا می‌کند، در بســیاری موارد 
مشاهده شده که پس از ‌ماه رمضان فرد دچار 
افزایش وزن شده است. اما اگر روزه‌داری به 
شیوه صحیح انجام شود، می‌تواند با کاهش 
کالری در بدن، منجر به افزایش کلسترول 

خوب و کاهش کلسترول بد خون شود.« 

یکی از گروه‌های حساس برای روزه‌داری افرادی هستند که 
بیماری‌های زمینه‌ای مثل دیابت، فشار خون بالا، بیماری‌های 
قلبی و... دارند و سالمندان بیشترین آمار این گروه‌ها را به‌خود 
اختصاص می‌دهند. دلیل اهمیتش هم این است که روزه‌داری و تغییر زمان مصرف داروها 
می‌تواند منجر به کم‌آبی بدن، افت قند خون، اختلالات متابولیســمی و... در آنها شود. اما 
مطالعات نشان داده که روزه فواید زیادی دارد و حتی می‌تواند روند پیری را به تأخیر بیندازد. 
به همین دلیل متخصصان تأکید می‌کنند که مبتلایان به بیماری‌های مزمن به‌ویژه سالمندان 
برای روزه گرفتن حتما با پزشک مشورت کنند؛ نکته‌ای که متخصصان طب ایرانی هم آن را 
تأیید می‌کنند و می‌گویند: »روزه گرفتن فواید متعددی دارد؛ هم سلامتی را تضمین می‌کند 

اما سالمندان مبتلا به بیماری‌های و هم روند پیری را به تأخیر می‌اندازد، 
مطابق دستور پزشک این فریضه مزمن، حتما باید مراقب باشند و  
را به‌جا بیاورند.« دکتر روشنک 
مکبری‌نژاد، پزشک، متخصص 
طب ایرانی و رئیس انجمن علمی 

طب ســنتی ایران درباره 
شــرایط روزه‌داری در 

سالمندان چند توصیه 
را مطرح کرده که در 

ادامه می‌خوانید.

روزه‌داری به تنهایی برای فرد سالمندِ سالم نه‌تنها مشکلی ایجاد نمی‌کند، بلکه 
باعث تضمین سلامت او می‌شود و حتی می‌تواند روند پیری را به تأخیر بیندازد. 
مطالعات و تحقیقات نشــان داده که محدودیت‌هایی که در مدت روزه‌داری 
ایجاد می‌شود، باعث می‌شود که چربی‌های جمع‌شده در بدن مصرف شود و 
این خود باعث سلامت فرد - حتی سالمندان - می‌شود. برعکس، کسانی 
که روزه نمی‌گیرند، تجمع دائمی چربی‌ها در بدن‌شــان باعث 
تشدید بیماری‌ها مثل سندروم متابولیک و سایر بیماری‌ها 
می‌شــود. به همین دلیل خــود روزه‌داری به تنهایی 

مشکلی برای سلامت فرد سالمند ایجاد نمی‌کند.

سالمندان برای روزه‌داری باید مواد غذایی  1
مصرفی را به درســتی انتخاب کنند تا در طول 

روزه‌داری کمتر دچار ضعف شوند.

آنها باید پروتئین را در رژیم غذایی رمضان‌  2
داشته باشند.

حتما باید ســحری بخورند. روزه گرفتن  3
بدون سحری نه‌تنها برای ســالمندان، بلکه به 

جوانان هم توصیه نمی‌شود.

بایــد مایعات کافی مصرف شــود. تهدید  4
اصلی روزه‌داری در دوره سالمندی، کم‌آب شدن 

بدن است.

خیلی از ســالمندان مشــکلات گوارشی  5
دارند، به همین دلیــل نباید بلافاصلــه بعد از 

سحری بخوابند.

چرا روزه مهم است؟ 

5نکته مهم

دریافت آهن کافی از منابع غذایی برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن در ایام روزه‌داری مهم است. آهن در منابع 
حیوانی ازجمله گوشت قرمز، مرغ و ماهی و منابع گیاهی 
ازجمله سبزی‌ها، حبوبات، میوه‌های تازه و خشک شده 
و غلات کامل وجود دارد. اگر منابــع غذایی آهن به 
همراه غذاهای حاوی ویتامین c مصرف شوند، جذب 

آنها افزایش خواهد یافت.

محدود کردن مصرف نمک در وعده‌های افطار، شام و 
سحر هم در‌ماه رمضان مهم است. دریافت نمک زیاد، 
بدن را مجبور به واکنش می‌کند و برای جبران آن آب 
بیشتری مصرف می‌کند. به علاوه در افرادی که مستعد 
افزایش فشار خون یا مبتلا به این بیماری هستند باید در 
این زمینه احتیاط بیشتری وجود داشته باشد. از حداقل 

مقدار نمک در تهیه غذاها استفاده کنید.

 
غذاهای 

آهنی 
بخورید 

کم ‌نمک 
شوید 
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پروانه بندپی 
روزنامه نگار

  مصرف مغزها بــرای تامین انرژی روزانه 
خیلی اهمیت دارد. بادام، شیربادام، پسته و 
مویز خیلی کمک‌کننده هستند. هم انرژی آنها 
را تامین می‌کند و هم مواد غذایی مورد نیاز را 

به بدن‌شان می‌رساند.
  در وعده افطار پرخــوری نکنند و حتما جا 
برای شام بگذارند. شــام را در فاصله افطار تا سحر 

حتما بخورند.
 مواد غذایی سرخ‌شده، غذاهای چرب، ادویه‌دار و 
یا شیرین باعث می‌شود که در معده احساس سنگینی 
کنند. همین باعث می‌شود که در طول روز احساس 
تشنگی هم داشته باشند. بنابراین به‌خصوص برای 

وعده سحری باید دور این موارد را خط بکشند.
 باز کردن روزه در افطار حتما باید با یک مایع گرم 
باشد. آب جوشیده گرم و خرما یکی از بهترین‌ گزینه‌ها 
برای باز کردن روزه است. اصلا نباید با آب سرد، شربت، 

هندوانه یا موارد اینچنینی روزه خود را باز کنند.
  شیربرنج، فرنی، شله‌زرد و مواردی مثل اینها را 
کمتر باید مصرف کنند. البته اینها جزو مواد غذایی 
خیلی خوب برای افطار تا ســحر است که سالمندان 
می‌توانند بخورند اما دیابتی‌ها بایــد این غذاها را 
کم‌شیرین درست کنند یا اصلا شکر به آن اضافه نکنند 

و بعد با شیره انگور یا عسل بخورند.

مراقب قند خون باشید 
اگر جزو ســالمندانی هســتید که با 
توصیه پزشکان مجاز به گرفتن روزه 
شده‌اید، به‌ویژه درباره افراد مبتلا به 
دیابت باید هــر روز قند خون کنترل 
شود. چون روزه برای این افراد باعث 
نوسان قند خون می‌شود که خطرناک 
است. البته روزه گرفتن به کاهش قند 
خون کمک می‌کند و این نکته مثبتی 
است ولی لازمه‌اش این است که حتما 
به‌طور مرتب آگاهی از میزان قند خون 

وجود داشته باشد.

شرایط روزه‌داری سالمندان 
چند توصیه طب ایرانی برای سالمندانی که با 
وجود ابتلا به بیماری‌های متابولیک و مزمن 

می‌خواهند روزه بگیرند 

 توصیه 
به دیابتی‌ها

توصیه ما به افراد سالمند مبتلا به دیابت این است 

که حتما به نوع مزاج خود توجه داشته باشند. مثلا به 

افراد سالمند لاغر که مزاج خشک‌تری دارند توصیه 

می‌شود که با دقت روزه بگیرند یا اصلا نگیرند. اما افراد 

دیابتی که رطوبت بدن‌شان بیشتر است، چاق هستند یا 

مشکلات کمتری دارند برای روزه گرفتن منعی ندارند. 

نکته دیگر اینکه روزه‌داری می‌تواند باعث تغییراتی 

در قند خون شود. البته تغییر در قند خون در 

چند روز اول روزه‌داری معمولا بیشتر است 
بعد تنظیم می‌شود.و 
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تلنگر 

اهدای خون را 
فراموش نکنید 

بررسی‌ها نشان می‌دهد که هر سال در ایام‌ماه 
مبارک رمضــان، آمار اهــدای خون کمتر 
می‌شود؛وضعیتی که می‌تواند مشکلاتی را 
برای بیماران نیازمند به خون و فراورده‌های 

خونی ایجاد کند.
این در حالی است که براساس اعلام سازمان 
انتقال خون کاهش مراجعات مردمی برای 
اهدای خون در روزهای سرد زمستان بیشتر 
از ایام ماه‌های دیگر است و این آمار کاهشی 
در روزهای نزدیک بــه عید نوروز با توجه به 
مشغله زیاد مردم و بار ســنگین ترافیکی، 
تشدید هم می‌شود و همزمانی با ‌ماه مبارک 

هم در این امر تأثیر دارد.
برخــی روزه‌داران تصور می‌کنند که هنگام 
روزه‌داری نمی‌توانند خون اهدا کنند چون 
باعث تضعیف بدن آنها می‌شــود یا اهدای 
خون می‌تواند باعث باطل شدن روزه شود. اما 
کارشناسان انتقال خون تداوم اهدای خون را 
توصیه می‌کنند و اینکه روزه‌داران می‌توانند 
با خیال راحت در امر اهدای خون مشارکت 
کنند و جای نگرانی در این‌باره وجود ندارد. 
آنها تأکید می‌کنند اهدای خون در شرایط 
روزه‌داری دلیلی بر ابطال روزه نخواهد بود 
و اهداکنندگان می‌تواننــد با خوردن وعده 
سحری مناسب و نوشــیدن مایعات کافی 
همچنین استفاده از خوراک‌های مناسب و 
با ارزش غذایی مطلــوب در افطار، اقدام به 
اهدای خون به‌منظور نجــات جان بیماران 

کنند.
این در حالی اســت که قابلیــت ذخیره و 
نگهداری فراورده‌های حاصل شده از خون 
مانند داروهای موجود در داروخانه‌ها نیست 
و براساس استانداردهای جهانی و ملی برای 
فراورده‌هــای پلاکتی پــس از 3روز و برای 
گلبول قرمز فشــرده شــده و خون کامل تا 
۳۵ روز منقضی می‌شــود؛ به همین دلیل 
استمرار اهدای خون و دعوت همیشگی از 

اهداکنندگان ضرورت دارد.
یکی از مشــکلات عمده در اهــدای خون 
همزمان با ایام‌ماه مبارک رمضان این است که 
برخی افراد، اهدای خون را به شب‌های قدر 
موکول می‌کنند که منجر به ازدحام جمعیت 
در این روزهای خاص است. سازمان انتقال 
خون هم در این‌باره تأکید کرده حضور یکباره 
اهداکنندگان خــون در ایام خاص همچون 
شب‌های قدر موجب آزرده خاطر‌شدن آنها 
می‌شود زیرا هر فرایند اهدای خون به‌صورت 
استاندارد حداقل ۴۵ دقیقه زمان نیاز دارد؛ 
بنابراین ازدحام اهداکننــده خون موجب 
معطلی و صرف زمان بیشــتری می‌شود. به 
 همین دلیل با مراجعه به نشــانی اینترنتی

 nobatdehi.ibto.ir و دریافــت نوبــت 
می‌توان مانع از اتلاف وقت در اهدای خون 

شد.

بسیاری از افراد تصور می‌کنند ورزش‌کردن در 
‌ماه‌رمضان در هنگام روزه‌داری ممکن نیست. 
به‌گفته خودشان اول اینکه نایی برای ورزش ندارند و دوم اینکه اگر ورزش 
کنند همان مقدار انرژی کم بدن‌شان هم تمام می‌شود. این وضعیت درباره 
کسانی که ورزش‌های قدرتی و استقامتی انجام می‌دهند و در هفته 3روز یا 
بیشتر ورزش می‌کنند هم بیشتر دیده می‌شود. اما کارشناسان ورزشی و 
تغذیه تأکید دارند که روزه‌داری و ورزش منافاتی با هم ندارند. فقط نیاز به 
برنامه‌ریزی درست و اصولی است. تأکید کارشناسان این است که با توجه 
به‌شدت ورزشی که انجام می‌دهید، می‌توانید تعیین کنید که قبل از افطار، 
تمرینات ورزشی خود را انجام دهید یا بعد از افطار. و اگر ورزش حرفه‌ای 
انجام می‌دهید و همزمان روزه هم می‌گیرید، حتما 
تحت نظر کارشناس تغذیه، برنامه غذایی مناسبی 
دریافت کنید تا هم مواد غذایی مورد نیاز به بدن‌تان 
برســد و هم بدن‌تان کم‌آب و دهیدراته نشود. 
ریحانه ملاحســینی، کارشناس و مشاور 

تغذیه در این‌باره به نکات جالبی اشاره 
کرده است که در ادامه می‌خوانید.

پروانه بندپی 
روزنامه نگار

شرایط ورزش برای حرفه‌ای‌ها 

ورزشــکاران حرفه‌ای ممکن اســت ورزش‌های اســتقامتی 
)دوچرخه‌ســواری، دو و...( و ورزش‌های قدرتی )بدنسازی، 
فانکشنال، تی‌آر‌ایکس( و... انجام دهند که به تقویت عضلات 
و افزایش قدرت بدن آنها کمک می‌کند. این افراد در شرایط 
روزه‌داری، برای غذا خوردن در‌ماه رمضان محدودیت زمانی 
دارند و به همیــن دلیل بایــد زیرنظر مشــاور تغذیه برنامه 
غذایی‌شــان را طوری تنظیم کنند که هــم مایعات کافی از 
افطار تا ســحر مصرف کنند و هم کالری مورد نیاز بدن‌شان 
تامین شود. فرق ورزشــکار حرفه‌ای با شــخصی که ورزش 
روتین می‌کند، این است که ورزشکار حرفه‌ای در هر 30دقیقه 
تقریبا 26تا 30گرم گلوکز خــون مصرف می‌کند و عضلاتش 
در حال فعالیت از این گلوکز استفاده می‌کند. درواقع 
برای این افراد اول از همه، کربوهیدرات اســت که 
حین ورزش ســوخت بدن را تامیــن می‌کند و 
بعد از مدتی چربی‌های ذخیره وارد می‌شوند. 
برای همین مصرف کربوهیدرات قبل، حین 
و بعــد از ورزش برای ورزشــکاران حرفه‌ای 
)مثل فوتبالیســت‌ها، افرادی که هر روز باید 
تمرین کنند یا در مسابقات شرکت می‌کنند، 
افرادی کــه ورزش‌های اســتقامتی و قدرتی 
مثل بدنسازی انجام می‌دهند( ضروری است تا 
قند خون‌شــان افت نکند. بنابراین توصیه ما به این 
افراد این است که تمرینات ورزشی خود را از زمان افطار تا 
سحر انجام دهند، نه قبل از افطار. نکته دیگر اینکه ورزشکاران 
حرفه‌ای باید افطار سبک مصرف کنند و زمان ورزش‌شان هم 

حداقل 2ساعت بعد از افطار باشد.

روزه مانع ورزش نیست

بهترین زمان 

ورزش مناسب 

روزه گرفتن، اثرات مثبتی بر سلامت دارد و باعث بهبود متابولیسم، تنظیم 
فشــار خون، کاهش چربی خون، کاهش قند خون و بهبود گردش خون 
می‌شود. بنابراین نمی‌شود گفت روزه‌گرفتن مانع ورزش است. فقط لازم 
است که برخی نکات را بدانیم و رعایت کنیم. مثلا شدت ورزش به‌خصوص 
ورزش‌های ســنگین باید در زمان ‌روزه‌داری کم شود و برنامه غذایی هم 

درست و اصولی باشد.

انجام این نوع تمرینات بهتر اســت نه اول صبح باشد و نه 
نزدیک افطار. ورزش در ابتدای صبح باعث می‌شــود انرژی‌ 

زودتر تمام شــود و نزدیک افطار هم بدن آخرین انرژی‌های خود را 
مصرف می‌کند. بهتر اســت در نیمه روز ورزش کنیم. البته اگر بعد از افطار 
باشد که چه بهتر اما موضوع این است که اینگونه ورزش‌ها اگر قبل از افطار 

هم انجام شوند، مشکلی برای فرد ایجاد نمی‌کنند.

زمانبندی تمرینات ورزشی بستگی به‌شدت ورزش دارد. اگر ورزش تنها 
به قصد کاهش وزن و تناسب اندام انجام می‌شود، قبل از افطار هم 

مشکلی ندارد. ازجمله پیاده‌روی، تمرینات ایروبیک و سایر 
ورزش‌های هوازی که در حالت روزه‌داری مشکلی ایجاد 

نمی‌کند. فقط دمای محیط باید مناسب باشد و تعریق 
بدن هم زیاد نباشد تا از کم‌آبی بدن پیشگیری شود. 
کم‌آبی بدن در این شــرایط منجر به هیدراتاسیون و 

بروز عوارضی مثل سردرد، بی‌حالی و گیجی است.

زنجبیل فواید مختلفی ازجمله کاهش تهوع، دردهای 
عضلانی، التهاب و قند خــون دارد. همچنین به‌دلیل 
خاصیت گرم‌کنندگی و انرژی‌بخشی،گزینه‌ای عالی 
برای روزه‌داران است و به افزایش متابولیسم و تقویت 
سیســتم ایمنی کمک می‌کند. مصرف ۲ گرم پودر 
زنجبیل حل‌شده در آب ولرم در وعده سحری احساس 

گرسنگی را کاهش می‌دهد.

اســیدهای چرب امگا ۳ که در ماهی یافت می‌شود 
هم می‌توانند ســطح هورمون‌های سیری مانند لپتین 
را افزایش دهد، در نتیجه طــی روزهای‌ماه رمضان 
احســاس گرســنگی کمتری خواهید داشت. ماهی 
همچنین به‌عنوان یک غذای تقویت‌کننده و نشاط‌آور 
شناخته می‌شود. البته بهتر اســت ماهی را به شکل 
سرخ‌شده مصرف نکنید چون باعث نفخ معده می‌شود.

  
زنجبیل 
بخورید 

امگا 3 
مهم است 

1011

انجام 
ورزش‌هایی ازجمله 

پیاده‌روی، تمرینات ایروبیک 
و سایر ورزش‌های هوازی در 

حالت روزه‌داری مشکلی ایجاد 
نمی‌کند، فقط دمای محیط باید 

مناسب باشد و تعریق بدن 
هم زیاد نباشد. 

روزه‌داری و ورزش هیچ منافاتی با هم ندارند اما باید
 در برنامه ورزشی‌تان تغییراتی ایجاد شود 

تعطیلی ورزش ممنوع! 
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مطالعات از گذشته تا‌کنون نشان می‌دهد که روزه‌داری فواید زیادی برای سلامت روان، تأثیر 
بر خلق و خو، شناخت و حتی انعطاف‌پذیری در برابر استرس دارد. متخصصان هم روزه‌داری را 
توصیه و عنوان می‌کنند که یکی از مهم‌ترین روش‌ها برای ارتقای سلامت روانی فرد روزه‌داری 
اســت زیرا باعث درک خودمراقبتی، افزایش خودکنترلی، درک احساسات درونی، کاهش 
اضطراب‌های اجتماعی و کاهش اختلالات خواب در افرادی می‌شــود که دچار این عارضه 
هستند. مجید امرایی، دراماتراپیست و مدرس دانشگاه در کتاب »دراماتراپی و تئوری نقش‌ها« 
به این نکته اشاره کرده و گفته »روزه در بعد خودمراقبتی باعث خودارزیابی و نفوذ درونی بر 
خویشتن خویش شده و عملکردها را تحت کنترل انسان قرار می‌دهد و از این جهت موجب 
تسلط بر بعد احساسی، رفتاری و ادراکی انسان می‌شود. مهارت خود‌کنترلی درونی و بیرونی 
هم در روزه‌داری افزایش پیدا می‌کند و انسان‌هایی که قدرت خود نگهداری قوی‌تری دارند، 
در به تأخیر انداختن تکانه‌ها نیز موفقیت بیشتری خواهند داشت و غلبه بر نفس و خویشتن 

و کنترل خود را در برهه‌های مختلف بیشتر احساس و عمل می‌کنند.«‌ بررسی پژوهش‌های 
علمی هم موید همین مسئله اســت. در ادامه  با چند تأثیر مثبت روزه بر عملکرد مغز و 

سلامت روان آشنا شوید.

قدرت روانی قدرت روانی 
روزه‌داریروزه‌داری

روزه با تقویت ترشح برخی 
هورمون‌ها از سلامت مغز 

و حافظه حمایت می‌کند 
و 3  اختلال شایع روانی را 

کاهش می‌دهد 

 متعادل‌کردن انتقال‌دهنده‌های عصبی: بهبود خلق و خو 
و کاهش اضطراب

کاهش هورمون‌های استرس: مدیریت سطح کورتیزول و 
افزایش آرامش

تقویت عملکرد مغز: انعطاف‌پذیری عاطفی
کاهش التهاب: به حداقل‌رساندن یکی از دلایل اصلی بروز 

افسردگی

عملکرد شناختی و تمرکز 1
روزه می‌تواند از حافظه، یادگیری و انعطاف‌پذیری عصبی 
)توانایی مغز برای سازگاری( پشتیبانی کند که با کاهش 

خطر ابتلا به آلزایمر و افسردگی مرتبط است.

ترویج شفافیت ذهنی  2
روزه مصرف انرژی را از گلوکز به کتون‌ها تغییر می‌دهد که 
منبع انرژی پایداری برای مغز هستند. بسیاری از افراد پس 
از پایان زمان روزه‌داری، تمرکز و هوشیاری بهبودیافته را 
تجربه می‌کنند. مطالعات هم نشان می‌دهد که روزه‌داری 
عملکرد شناختی را در افراد مسن بهبود می‌بخشد و ممکن 

است از بیماری‌های عصبی محافظت کند.

کاهش التهاب و مه‌روانی  2
روزه‌داری نشانگرهای التهابی را کاهش می‌دهد و منجر به 
تفکر واضح‌تر و سلامت روان بهتر می‌شود. التهاب مزمن با 
افسردگی و مه‌مغزی مرتبط است. برخی مطالعات درباره 
بیماران مبتلا به اختلال افسردگی نشان داده که آنها با 

مداخلات مبتنی بــر روزه در خلق‌و‌خوی خود بهبود 
یافته‌اند.

تاب‌آوری عاطفی  4
روزه گرفتن مغز را آموزش می‌دهد که با اســترس مقابله 
کند، درســت مانند ورزش که عضلات را تقویت می‌کند. 
روزه‌داری عملکرد میتوکندری را تقویت می‌کند. مقاومت 
در برابر اســترس و اســتقامت ذهنی را بهبود می‌بخشد. 
افرادی که عــادت به روزه گرفتن دارنــد، انعطاف‌پذیری 
عاطفی بالاتر و توانایی بیشتری در رسیدگی به چالش‌های 

زندگی دارند.

خواب و تنظیم ریتم شبانه‌روزی 5
روزه‌داری ملاتونیــن و ســروتونین را تنظیــم می‌کند و 
کیفیت خواب را بهبود می‌بخشــد. این شرایط می‌تواند 
ریتم شبانه‌روزی بدن را هماهنگ ‌کند و منجر به استراحت 
بهتر و کاهش بی‌خوابی شود. مشخص شده که روزه‌داری 
باعث کاهش اختلالات خواب و بهبود کیفیت خواب عمیق 

می‌شود.

استرس، اضطراب و افسردگی از رایج‌ترین چالش‌های ســامت روانی در زندگی‌های امروزی است و روزه 
پتانسیل مدیریت و بهبود این شرایط را نشان داده است. به‌طور کلی روزه با افزایش سروتونین و کاهش التهاب 
در کنترل افسردگی، با تنظیم کورتیزول و گابا در مدیریت اضطراب نقش دارد. نکته جالب اینکه روزه‌داری 
ریتم شبانه‌روزی را تنظیم و به افراد کمک می‌کند بهتر بخوابند. خواب باکیفیت برای سلامت روان بسیار 

مهم است و به کاهش استرس، اضطراب و افسردگی کمک می‌کند.

تأثیر مثبت روزه  در درمان 3اختلال

چگونه 

روزه کمک می‌کند؟ 
 روزه می‌تواند بدن را با استرس سازگارتر 

کند. همانطور که استرس فیزیکی )ورزش( 

باعث قوی‌ترشدن ماهیچه‌ها می‌شود، استرس 

روحی نیز از طریق روزه‌داری بهتر تحمل می‌شود 

که به مرور زمان مقاومت استرس را افزایش 

می‌دهد. مطالعات نشان داده افرادی که روزه 

می‌گیرند در زندگی روزمره نشان احساس 

تعادل و استرس کمتری دارند.

چگونه 
روزه کمک می‌کند؟ 

روزه باعث تولید BDNF )عامل 
نوروتروفیک مشتق از مغز( می‌شود که از 

سلامت مغز، حافظه و تنظیم هیجانی حمایت 
می‌کند. سطوح بالاتر BDNF هم با کاهش خطر 
افسردگی مرتبط است. همانطور که گفته شد، 

روزه باعث افزایش سروتونین و دوپامین می‌شود 
که می‌تواند به بهبود خلق و خو و کاهش احساس 

ناامیدی و غم کمک کند. روزه‌داری همچنین باعث 
رشد نورون‌های جدید در هیپوکامپ است 

که برای تنظیم خلق و خو و مدیریت 
افسردگی بسیار مهم 

هستند.

چگونه 
روزه کمک می‌کند؟ 

افزایش سروتونین و دوپامین با روزه‌داری 
رخ می‌دهد که می‌تواند به کاهش افکار و 

احساسات مضطرب کمک کند. روزه‌داری تولید 
GABA )گاما آمینوبوتیریک اسید( را هم افزایش 

می‌دهد. GABA یک انتقال‌دهنده عصبی است که به 
آرامش سیستم عصبی کمک می‌کند و منجر به کاهش 
اضطراب و افزایش آرامش می‌شود. تحقیقات نشان 
داده که روزه گرفتن می‌تواند با آرام‌کردن سیستم 

عصبی و تثبیت خلق و خو، به کاهش علائم 
اضطراب کمک کند.

افسردگی

افسردگی هم یک اختلال 

خلقی است که باعث احساس 

مداوم غم، ناامیدی و عدم‌علاقه به 

زندگی می‌شود. این اختلال می‌تواند 

بر سلامت روحی و جسمی تأثیر بگذارد 

و منجر به خستگی، اختلالات خواب و از 

دست‌دادن اشتها شود. التهاب مزمن و 

عدم‌تعادل ‌انتقال‌دهنده‌های عصبی 

)مانند سروتونین پایین( اغلب با 

افسردگی مرتبط هستند.

ترکیب سالم مغز و 
روزه‌داری 

1

2

3
استرس 

استرس حاد، بخش طبیعی 
زندگی اســت؛ امــا زمانی 
که مزمن شــود، می‌تواند 

اثرات مخربی بر بدن و ذهن 
داشته باشد. استرس مزمن 
با افزایش ســطح کورتیزول 

همراه است که می‌تواند منجر 
به خســتگی، خــواب ضعیف و 

ضعف ایمنی شود.

اضطراب
اضطراب بــا نگرانی و ترس مداوم 

و بیش از حد بروز می‌کند 
و علائمی ازجمله افزایش 

ضربان قلب، اختــال در تنفس و 
تنش فیزیکی دارد. برای افرادی که 
اضطراب خفیف را تجربه می‌کنند، 

شــاید ایــن موضــوع چندان 
آزاردهنده نباشد اما بسیاری از 

افرادی که با اختلالات اضطرابی 
مزمن دست و پنجه نرم می‌کنند، 

می‌توانند مشکلات جدی‌تری داشته 
باشند. در مواجهه با استرس، بدن مقدار 

زیادی هورمون کورتیزول و نوراپی نفرین 
ترشح  می‌کند و ترشــح طولانی‌مدت و مکرر 

این هورمون‌ها می‌تواند درصورت درمان نشــدن به 
مشکلات جدی سلامتی منجر شود.
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