




3 اقتصادی

قائم مقام وزیر نیرو خبرداد

ممنوعیت برداشت آب از 3۰۰ دشت کشور
قائم مقام وزیر نیرو از ممنوعیت برداشت آب در ۳۰۰ دشت کشور خبر داد.

ستار محمودی در همایش بین المللی بهداشت محیط و توسعه پایدار که صبح امروز در 
برج میلاد برگزار شد اظهار کرد:  بر اساس نظر مدیران توسعه پایدار در دنیا هر کشوری که 
تا ۴۰ درصد از دارایی های آب خود را استحصال کند زیان نمی بیند اما ما تا امروز حدود ۹۰ 
درصد ازمنابع آبی خود را برداشت کرده ایم که آثار آن غیرمجاز اعلام شدن برداشت آب از 

۳۰۰ دشت کشور است.
وی افزود: اگر در این زمینه درست چاره جویی نشود منابع آبی کشور را در تگنا قرار 
می دهد از حدود ۲۰ سال پیش که در ایران شرکت های آب و فاضلاب راه اندازی شد، 
جمعیت برخوردار از آب شرب شهری کمتر از ۷۴ درصد بود اما امروز این رقم به ۹۹.۲ 

درصد رسیده است.
شاخص های برخورداری ما از آب بهداشتی در حال حاضر با کشورهای اروپایی هم خوانی 
دارد اما در حوزه پوشش مناطق روستایی این رقم ۷۸ درصد است که نشان دهنده عقب تر 
بودن ما از سایر کشورها است. به گفته قائم مقام وزیر نیرو حدود ۴۲ درصد از منابع جمعیت 

شهری در حوزه فاضلاب تحت پوشش طرح های بهداشتی هستند.
وی اضافه کرد: در پایان سال ۱۴۰۵ باید ۱۰۰ درصد جمیعت از لحاظ تامین آب شرب 
پوشش داده شوند این رقم در حوزه پوشش فاضلاب شهری باید به ۷۵ و در حوزه روستایی 
باید به ۴۰ درصد برسد. محمودی در ادامه تصریح کرد: ۸۱۰ آزمایشگاه بهداشتی برای 
سنجش روزانه و دوره ای کیفیت آب در کشور فعالیت می کنند و در این زمینه هماهنگی 
خوبی بین وزارت بهداشت، نیرو و محیط زیست وجود دارد. وی به یکی از طرح های وزارت 
نیرو در خصوص جلوگیری از آسیب بیشتر به منابع آبی زیرزمینی اشاره کرد و گفت: در 
این راستا طرحی تحت عنوان تعادل بخشی آب های زیرزمینی تدوین شده است. کنترل 
و جلوگیری برداشت های غیرمجاز، فراهم شدن تغذیه منابع آب زمینی، استفاده از توان و 
دانش و کمک مردمی و... بخشی از این طرح است. در همین راستا هر یک دشت به یک 
دانشگاه واگذار شده یا می شود. قائم مقام وزیر نیرو تاکید کرد: در بحث تالاب ها و دریاچه ها 
نیز مجموعه ای برنامه ها برای جلوگیری از برداشت های جدید و تنظیم برداشت های قبلی 
تدوین شده است تا به این ترتیب تالاب ها به عنوان کسی که حق حیات دارند از سهم خود 

برخوردار شوند.
محمودی در ادامه با بیان اینکه وزارت نیرو در سال ۱۳۹۵ منابع مالی طرح هایی خود را در 
این زمنیه ۴۰۰ درصد افزایش داده است ادامه داد: استفاده از پسآب ها و بهسازی فاضلاب ها، 
استفاده دوباره از این فاضلاب ها برای تغذیه آب های زیرزمینی نیازمند سرمایه گذاری 
گسترده ای است. به همین دلیل  برای تخصیص بودجه به منابع آبی برنامه ریزی شده است.

رییس کمیسیون توسعه صادرات اتاق بازرگانی ایران اعلام کرد

ممنوعیت صادرات فرش ایرانی از آمریکا
 به دیگر کشورها 

رییس کمیسیون توسعه صادرات اتاق بازرگانی ایران به تشریح برخی مشکلات صادرات 
فرش دستباف پرداخت و تصریح کرد با وجود اینکه صادرات فرش ایران به آمریکا در حال 
انجام است اما اکثر این فرش ها کیفیت نازلی دارند و از طرفی هم صادرات فرش از آمریکا به 

دیگر نقاط دنیا همچنان ممنوع است. 
سید رضی حاجی آقا میری در گفت و گو با ایسنا، گفت: بعد از رفع تحریم ها صادرات 
طلسم صادرات فرش ایران شکسته شد و صادرات فرش ایران به آمریکا هم آزاد شد اما 
باید این سوال را مطرح کرد که فرش های که در این مدت به آمریکا صادر شده است با چه 
فرش هایی بوده و چه کیفیتی داشته است و اینکه آیا می تواند این صادرات راضی کننده 

باشد یا خیر؟
وی با بیان اینکه فرش های ایرانی که به آمریکا صادر شده است کیفیت پایینی داشته ادامه 
داد: در حال حاضر هم فرش هایی که آمریکا از ایران می خرد معمولا فرش های بسیار نازل و 

با قیمت های بسیار پایین است که به صورت فله ای صادر به آمریکا می شود.
 میری تصریح کرد که این شکل از صادرات با این کشفیت چیزی نیست که بتوان به 
آن افتخار کرد و بتوان گفت صادرات در حال انجام است. این فعال صادراتی افزود: باید 
بتوانیم فرش ایرانی خوب با کیفیت بالا صادر کنیم که هنوز شرایط آن فراهم نشده است. 
آمارهایی هم که در خصوص رشد صادرات فرش نسبت به سال گذشته اعلام شده است 
همین صادرات فرش به آمریکا را هم در بر می گیرد چرا که به هر حال صادرات انجام گرفته 
است اما باید تحلیل مان اینکونه باشد که این صادرات به چه شکلی انجام می شود و آیا سیر 
صعودی خواهد داشت یا خیر؟  به گفته رییس کمیسیون توسعه صادرات اتاق بازرگانی ایران 
صادرات فرش ایرانی به غیر از آمریکا به سایر کشورها نیز چندان امیدوار کننده نبوده است.

میری با بیان اینکه تا مسائل مربوط به تبلیغات و بازارسازی انجام نشود نمی توان شاهد 
حرکت های اساسی در جهت صادرات فرش بود عنوان کرد:  موضوع مهم دیگر این است که 
اگر کسی بخواهد درنمایشگاهی در آمریکا شرکت کند قانون آمریکا اجازه نمی دهد که آن 
صادرکننده فرش خود را به آنجا ببرد و در صورتی که نتوانست فرش خود را بفروشد آن را 
باز گرداند.   وی اضافه کرد: از سوی دیگر واردات فرش ایرانی به آمریکا آزاد است اما صادرات 
فرش ایرانی از آمریکا به دیگر کشرها ممنوع است و امکان پذیر نیست و این مشکل و چالش 

بزرگی برای فرش ایرانی است.

معاون وزیر صنعت معدن و تجارت  پاسخ داد:

تحریم ها ادامه داشت،وضع اقتصاد کشور چگونه بود؟

معاون وزیر صنعت معدن و تجارت گفت: مهمترین تاثیر 
برجام در حوزه معدن و صنایع معدنی، انتقال دانش و تکنولوژی 

است.
و  توسعه  سازمان  عامل  هیات  رییس  کرباسیان  مسعود 
با  وگو  گفت  در  معدنی)ایمیدرو(  صنایع  و  معاون  نوسازی 
خبرآنلاین،در پاسخ به این سئوال که برخی منتقدان می گویند 
با وجود توافق برجام هنوز مشکلات و مسایل تحریم ها باقی 
مانده است،اظهارداشت:باید قبول کنیم که توافق برجام یك اتفاق 
بسیار بزرگ بود؛ اما سئوال این است که اگر توافق برجام صورت 
نمی گرفت،الان وضع اقتصاد کشور چگونه بود؟ این یك واقعیت 
است که فراموش می شود. به خصوص در حوزه سیاسی بعضا 
اتفاق ها سریع فراموش می شود. وی اضافه کرد: این مشکل 
تاریخی است و من معتقدم با وجودی که حافظه تاریخی خوبی 
داریم، اما خیلی زود تصمیم های بزرگ را فراموش می کنیم و 

همه چیز کمرنگ می شود.

کرباسیان با تاکید بر اینکه قبل از توافق برجام حتی دولت هم 
برای جابجایی پول از طریق صرافی عمل می کرد،خاطرنشان 
کرد: نمونه عینی جابجایی پول،فروش و دریافت پول نفت توسط 
بابك زنجانی است؛ آقای بابك زنجانی عاملی بود که نفت کشور را 
بفروشد و درمقابل پول نفت را برگرداند.درواقع این کار، ابزاری 
برای جایگزینی سیستم بانکی شده بود.طبیعی است که این 
وسط هم مفسده اتفاق می افتد که بزرگترین آنها بابك زنجانی 
بود. البته در این میان دهها وصدها پرونده کوچکتر هم وجود 
دارد که شاید گم شده باشد. او با اشاره به اینکه در دوران تحریم 
ها بسیاری از شرکت های  بزرگ بین المللی رابطه شان را 
با ایران قطع کرده بودند، یادآورشد: در حوزه معدن و صنایع 
معدنی شرکت هایی مثل ریو تینتو و پی اچ پی اصلا به ایمیل 
های ما جواب نمی دادند؛ الان مدیران عامل آنها به ایران می 
آیند و مذاکره می کنند. هیات های متعددی از اروپایی و آسیایی 
برای سرمایه گذاری مشترك ، بررسی بازار و حتی  تامین مالی 
پروژه ها  به ایران آمدند و مذاکره کردند.  کرباسیان اضافه کرد: 
صندوق های ضمانت صادرات اروپایی و آسیایی که زمانی ما را 
در لیست سیاه خود قرار داده بود،حالا شرایط را برای ضمانت 
پروژه ها و سرمایه گذاری ها فراهم می کنند.صندوق های 
ضمانتی مثل ساچه، هرمس،کفاس، سانچز و صندوق کره 
جنوبی و ژاپن که زمانی حتی نمی توانستیم یك دلار نزد آنها 
ضمانت کنیم، بعد از سفر آقای روحانی و مذاکرات بانك مرکزی 

با آنها ارتباط خود را آغاز کرده اند.
همراهی ها بیشتر شود

معاون وزیر صنعت،معدن و تجارت با تاکید بر اینکه مسایل 
بانکها هم تا حدودی حل شده است،عنوان کرد: هم اکنون در 
حوزه معدن و صنایع معدنی بهترین مشاوران بین المللی را در 
حوزه شورآبه و دریاچه نمك بکار گرفته ایم.این موضوع در سایر 
بخش ها مثل حوزه عناصر نادر خاکی، تیناتیوم، سنگ آهن،طلا 
و فولاد منجر به ورود تکنولوژی های جدید به صنایع معدنی 
شده است که نهایتا انتقال تکنولوژی و فناوری را به دنبال دارد.

وی افزود: بدیهی است که برخی ها انتظار داشتند سرعت 
کار افزایش یابد، اما باید در نظر داشت تبلیغاتی فراتر از واقعیت 

در حوزه اقتصاد اتفاق افتاد که موجب شد انتظارات بالا برود. 
کرباسیان در ادامه با ذکر خاطره ای از خرید هواپیما در دوران 
تحریم ها گفت: درسالهای ۸۴ تا ۸۸ که مسئولیت صندوق 
بازنشستگی نفت را برعهده داشتم، تصمیم گرفتیم برای یکی 
از شرکت های زیر مجموعه نفت،یعنی شرکت هواپیمایی نفت، 
دو فروند هواپیما بخریم. اما به دلیل تحریم های بین الملی نمی 
توانستیم هواپیما بخریم،هیچ کس حاضر نبود به ما هواپیما 
بفروشد. یادم هست با شگردهایی  سرانجام توانستیم از طریق 
شرکتی که خارج از کشور داشتیم،این دو هواپیما را که یکی از 
آنها  F۱۰۰  فوکر بود،بخریم. وی افزود: این مشکل برای شرکت 
هواپیمایی ماهان هم وجود داشت و آنها خریدهای خود را به 
سختی انجام می دادند.  رییس هیات عامل سازمان توسعه و 
نوسازی معاون و صنایع معدنی با تاکید بر اینکه مدیرانی که 
۳۰ سال تجربه دارند، حتما اصول اقتصاد مقاومتی و اقتصاد 
کشور را در مذاکرات بین المللی مد نظر قرار می دهند،تصریح 
کرد: خوشبختانه با سیستم های نظارتی مثل مرکز پژوهشها 
و سازمان بازرسی و نهادهایی نظیر آنها،حتما این نگرانی ها 
بی مورد است. او گفت:توافق برجام سبب شده که امروز با 
موسسات پژوهشی دنیا و شرکت های معتبر بین المللی برای 
گرفتن تجهیزات نو و تکنولوژی های روز دنیا ارتباط برقرار کنیم؛ 
مثلا معدن طلای زرشوران یکی از پروژه هایی بوده در دوران 
تحریم ها تقریبا متوقف شده بود، هم اکنون تمام تلاش تیم ما 
این است که تولید به رقم واقعی برسد. کرباسیان با بیان اینکه  
در حال حاضر یکی از شرکت های بین المللی به عنوان مشاور 
به کار گرفته شده است،عنوان داشت: این شرکت های مشاوره 
قبلا حتی حاضر نبودند با ما صحبت کنند؛ متاسفم که این 
حرف را می زنم، اما در دو سال اول مسئولیتم در ایمیدرو وقتی 
می خواستیم با شرکت های مشاوره ای مذاکره کنیم،می گفتند 
بیایید ترکیه یا دوبی صحبت کنید.اما الان مدیران آنها وقت 
ملاقات می گیرند که با ما صحبت کنند. اینها نکات مثبت توافق 
برجام است که دیده نمی شود. او تاکید کرد: اینکه مردم ثمرات 
این توافق را لمس نمی کنند، به نظر می رسد غرب باید سرعت 

و همراهی اش را بیشتر کند.

پارسا: 

آمارسفارشی درمرکز آمار ایران تولیدنمی شود 
رییس مرکز آمار ایران با اشاره به اینکه آمار مظلوم و مورد تاخت و تاز است، گفت: مرکز 
آمار دوران گذار از سنتی به مدرن و آمار ثبتی مبنا را به طور جدی پیگیری می کند و به 

هیچ وجه آمار سفارشی در مرکز آمار ایران تولید نمی شود. 
»امیدعلی پارسا« روز شنبه در مراسم روز آمار و برنامه ریزیدر محل دانشکده اقتصاد علامه 
طباطبایی با بیان این که کارها در همه حوزه های مرکز آمار با برنامه ریزی، شجاعت، سلامت 
و شفافیت در حال انجام است، مصداق گذار از جمع آوری آمار از روش سنتی به مدرن را 
انجام سرشماری اینترنتی عنوان کرد و گفت: مشارکت اینترنتی در ایران نسبت به سایر 
کشورها که از این شیوه استفاده کرده بودند، بالاتر بود.وی گفت: در نخستین سرشماری 
اینترنتی در کانادا مردم ۱۸.۵ درصد، در کره جنوبی یک درصد و در استرالیا ۹ درصد 
خانوارها مشارکت داشتند. این درحالی است که درنخستین سرشماری اینترنتی نفوس و 
مسکن کشورمان که شب گذشته پایان یافت ۴6.۴ خانوارها شرکت کردند.پارسا از همه 
دستگاه ها برای موفقیت در سرشماری اینترنتی قدردانی کرد و افزود: هزینه سرشماری ۴۰ 
میلیارد ریال )چهار میلیارد تومان( بود اما با همکاری نهادها و حتی تخصیص ۲ گیگابایت 
اینترنت رایگان به خانوارهایی که در سرشماری اینترنتی شرکت کرده بودند، نزدیک به ۵۰۰ 
میلیارد ریال )۵۰ میلیارد تومان( برای اجرای این طرح بزرگ ملی به ما کمک شد و بار دیگر 

به این یقین رسیدیم که »می شود و می توانیم«.
وی تاکید کرد، اگر برای هر اقدامی به جای بخشی نگری، فرابخشی نگاه کنیم به طور 
یقین موفقیت به دنبال خواهد داشت.رییس مرکز آمار ایران می گوید، مرکز آمار ایران و بانک 
مرکزی فقط روی سه شاخص نرخ تورم، هزینه، درآمد خانوار و رشد اقتصادی اختلاف ارقام 

دارند که همه اینها به دلیل روش های نمونه گیری و تعداد نمونه ها است.
پارسا با اشاره به اینکه به هیچ وجه نمی توان در طرح های آمارگیری که دو نهاد انجام می 
دهند، به نتایج یکسان رسید، افزود:در طرح های آمارگیری تعداد نمونه ها متفاوت است و 

امکان ندارد نتایج یکسان باشد.
رییس مرکز آمار با انتقاد از رسانه هایی که مغرضانه نتایج آماری را زیر سووال می برند، 
گفت: به طور مثال گفته می شود هشت سال، سال پایه را عقب کشیدند تا رشد اقتصادی 
را بالا ببرند، اما اگر یک نفر در رشته آمار تحصیل کرده باشد، می داند این چه استدلال بی 
معنایی است.پارسا با انتقاد از کسانی که موضوع رشد اقتصادی بدون اشتغال را مطرح می 
کنند گفت: مگر امکان دارد رشد اتفاق بیفتد اما اشتغال ایجاد نشود؟رییس مرکز آمار ایران 
رشد اقتصادی و اشتغال کشور را به ترتیب ۴.۴ و ۳.۴ درصد اعلام کرد و افزود: ضریب جینی 
سال گذشته در مناطق شهری یک صدم بالا رفته و هیاهو راه می اندازند اما کاهش نرخ تورم 
و یا رشد اقتصادی را نمی بینند.پارسا با بیان این که یک میلیون و ۳۴۰ هزار نیروی فعال 
در دوره بهار ۱۳۹۴ تا بهار ۱۳۹۵ افزوده شده است، گفت: در این دوره ۷۴۰ هزار شاغل و 
۵۴۰ هزار بیکار به جمعیت اضافه شده، اما رسانه های مغرض فریاد می زنند ۵۴۰ هزار نفر 
به ارتش بیکاران افزوده شده است.رییس مرکز آمار ایران با بیان اینکه این مرکز می تواند سه 
نوع تحلیل داشته باشد که شامل توصیفی، تبیینی و علمی است، افزود: این مرکز وارد تبیین 

علمی نمی شود اما می تواند به تحلیل توصیفی و تبیینی بپردازد.
پارسا ضمن اشاره به این که در حال گذار از ارایه آمار تولیدی از بانک مرکزی به مرکز آمار 
ایران هستیم، افزود: رسالت گذر از آمار سنتی به مدرن در تمام برنامه های توسعه ذکر شده 
است.وی گفت: مرجعیت مرکز آمار ایران الزامات خاص خود را دارد که باید تلاش کنیم در 

چشم انداز، مرکز آمار یگانه مرجع آمار رسمی در منطقه باشد.

پورسیدآقایی مطرح کرد:

به ثمر رسیدن دومورد سرمایه گذاری خارجی 
در راه آهن

مدیر عامل راه آهن با اشاره به ارتقای سطح بین المللی کشور با انجام سرمایه گذاری های 
خارجی در راه آهن، از به ثمررسیدن دو مورد از این سرمایه گذاری ها خبر داد. 

 محسن پورسیدآقایی اظهار داشت: سرمایه گذاری هایی ازسوی  شرکت های اتریشی و 
سوییسی در پروژه های کیترینگ غذای قطارهای مسافربری و بندرخشک آپرین انجام شده 
است هم اکنون در حال مذاکره با شرکت های حمل ونقلی و چند شرکت خارجی به منظور 

تأسیس شرکت های حمل ونقل باری با شرط داشتن واگن و لکوموتیو هستیم.
معاون وزیر راه و شهرسازی با بیان این اینکه »در گذشته علی رغم تلاش های دولت به 
دلیل تحریم ها جذب سرمایه خارجی عملی نبود« افزود: بعد از برجام فضای سرمایه گذاری 
خارجی در کشور باز شده است و شاهد شروع روند سرمایه گذاری در راه آهن هستیم، در 
مقابل ایران هم پروژه هایی به منظور تشویق سرمایه گذاران خارجی به سرمایه گذاری در 

ایران تعریف کرده است.
مدیرعامل راه آهن با توجه به اعلام آمادگی ایتالیا و آلمان برای سرمایه گذاری در حمل 
و نقل ریلی ایران، تصریح کرد: مذاکرات با نمایندگان این دو کشور بسیار جدی اما بیشتر 
 FDI برای جذب فاینانس با تعهد بازپرداخت است اما اولین سرمایه گذاری خارجی در قالب
با کشورهای اروپایی از طریق شرکت سرمایه گذار سوییسی در بندر خشک آپرین صورت 
گرفت. وی افزود: راه آهن به دنبال ترغیب کشورهای آسیای میانه برای سرمایه گذاری در 

ایران است.
پورسید آقایی در ادامه با اشاره اقدامات راه آهن برای تسهیل سفردر اربعین حسینی )ع( 
ازطریق حمل ونقل ریلی اظهار داشت: این شرکت همانند سال گذشته تمام امکانات خود را 

برای هرچه آسان تر شدن تردد زائران بسیج خواهد کرد.
پورسیدآقایی با بیان اینکه  »قطار و واگن جدیدی به ناوگان موجود برای جابجایی 
مسافرانی که قصد شرکت در مراسم اربعین در کربلا را دارند اضافه نشده است«، یادآور شد: 
البته باید توجه داشت که افزایش ناوگان باید با سرمایه گذاری بخش خصوصی تامین شود.

سپرده گذاری در بانک ها از شتاب افتاد
با وجود این که حجم سرمایه گذاری در بانک ها همچنان در مسیر صعودی قرار داشته و تا 

بیش از ۱۰۰۰ تریلیون تومان پیش رفته، اما روند رشد آن کند شده است.
به گزارش ایسنا، بررسی دارایی ها و بدهی های بانک ها و موسسات اعتباری حاکی از آن 
است که تا پایان مردادماه امسال مجموع سپرده های بخش غیردولتی به ۱۰6۷ هزار میلیارد 

تومان رسیده که حدود ۸۰ هزار میلیارد تومان نسبت به انتهای سال گذشته افزایش دارد.
از مجموع سپرده های غیردولتی در شبکه بانکی در کنار ۱۱۵ هزار میلیارد تومانی که به 
سپرده های دیداری تعلق دارد و با رشد نیز همراه بوده، حجم سپرده های مدت دار به حدود 
۸۸6 هزار میلیارد تومان می رسد که مجموعه ای از سپرده های کوتاه مدت و بلندمدت نزد 

شبکه بانکی را تشکیل می دهد.  
گرچه سپرده های روزشمار و مدت دار در آمار منتشره بانک مرکزی تفکیک نشده، اما به هر 
صورت این ارقام متعلق به حساب های سپرده ای است که در طول سالیان گذشته با سودهای 
متفاوت و در رقابت در بین بانک ها جذب شده است. از زمانی که نرخ سود در شبکه بانکی 
بدون چارچوب و ضابطه خاصی و در رقابتی مخرب با بانک ها از مرز ۳۰ درصد می گذشت و 
یا هنگامی که با وجود تورم بالا، نرخ سود در حد پایین تری بوده و این مردم بودند که جریمه 

این اختلاف را پرداخت می کردند.
آمارها از این حکایت دارد که روند رشد سرمایه گذاری مدت دار در شبکه بانکی اکنون 
با افت مواجه شده و در پنج ماهه اول امسال در مقایسه با دوره های مشابه سال های قبل 
کاهش دارد به طوری که از مردادماه تا اسفندماه سال قبل حدود ۸.۳ درصد رشد داشته که 

این رقم کمترین حد افزایش نسبت به سه دوره گذشته است.
این در حالی است که سرمایه گذاری مدت دار از رقم ۵۲۸ هزار میلیارد تومان در مردادماه 
سال ۱۳۹۳ حدود ۳۵۰ هزار میلیارد تومان تا مردادماه امسال افزایش دارد، ولی روند این 
رشد با نوسان و افت همراه است به گونه ای که از رشد ۲۹.6 درصدی مردادماه سال ۱۳۹۴ 
نسبت به  ۱۳۹۳ به رشد ۲۹.۴ در مردادماه امسال نسبت به مدت مشابه سال قبل  رسیده 
است، ولی در قیاسی دیگر  رشد سرمایه گذاری از ۱۲.۳ درصدی که برای پنج ماهه اول سال 

قبل رقم خورده به ۸.۳ درصد در مدت سال جاری رسیده است.
افت  سرمایه گذاری مدت دار در بانک ها در شرایطی ثبت شده که در پنج ماه اول سال 
جاری، کاهش نرخ سود بانکی برای چندمین بار در سه سال گذشته رخ می دهد به طوری که 
نرخ سود در قیاس با سال ۱۳۹۲ که گاها تا ۳۰ درصد می رسید با افت حدود ۱۵ درصدی 
مواجه است. تغییر نرخی که با ادامه روند کاهشی تورم می تواند تا قبل از اتمام سال جاری 
مجددا اتفاق افتاده و سود بانکی اعم از سپرده و تسهیلات بار دیگر کاهش یابد. این روند 
چندان خوشایند بانک ها نبوده و علی رغم این که تغییر سود، توافق بین بانکها اعلام می شود، 
عملکرد آنها در اجرای سودهای ابلاغی نشان می دهد که برای جذب سپرده بالا و ممانعت از 
خروج منابعی که ممکن است به دلیل کاهش نرخ  و فعالیت موسسات غیرمجاز برای اعلام 

سودهای بالاتر رخ دهد، راهکارهایی دیگر در دستور کار قرار داده اند.

معاون وزیر راه وشهرسازی 

تسهیلات مسکن مهر حجم پایه پولی کشور را به شدت افزایش داد 
معاون مسکن و ساختمان وزیر راه و شهرسازی می گوید، استفاده از منابع بانکی برای تامین 
تسهیلات ارزان قیمت ساخت مسکن مهر، حجم پایه پولی کشور را به شدت افزایش یافت و این 

مساله به نوبه خود، منجر به ایجاد تورم در کشور شد. 
حامد مظاهریان در گفت و گو با ایرنا افزود: مسکن مهر با وجود برخی دستاوردهای مثبت، به 
دلیل حجم بالای آن و درنظر نگرفتن ظرفیت های اقتصادی کشور، مشکلاتی را به اقتصاد ملی 
تحمیل کرد که رشد نرخ تورم در سال های گذشته نمونه آن بود.وی مکان یابی نامناسب را از 
دیگر مشکلات اصلی طرح مسکن مهر عنوان کرد و گفت: نبود زیرساخت ها و خدمات عمومی 
مورد نیاز به مشکلات این طرح افزود، به طوری که با وجود تکمیل برخی از این پروژه ها امکان 
بهره برداری از آنها وجود ندارد.معاون وزیر راه و شهرسازی افزود: با این حال دولت یازدهم با وجود 
تلاش فراوان برای تامین زیرساخت های مورد نیاز مسکن مهر، به دلیل شرایط خاص اقتصادی 
حاکم بر کشور در سال های اخیر، نتوانسته است شرایط زندگی در مسکن مهر را به نقطه مطلوب 
مورد نظر خود برساند. مظاهریان در ادامه به استقبال نکردن بانک ها از پرداخت تسهیلات خرید 
و ساخت مسکن اشاره کرد و گفت: ایران جزو محدود کشورهای دارای تورم بالا و پرنوسان است 
و این مساله باعث ایجاد نوسان بالا در نرخ سود بانکی و افزایش ریسک در پرداخت تسهیلات بلند 
مدت در بخش مسکن شده است.معاون مسکن و ساختمان وزیر راه و شهرسازی با بیان اینکه به 
دلیل بالا بودن قیمت مسکن، تسهیلات بانک ها باید به صورت بلندمدت باشد تا خانوارها قادر به 
بازپرداخت اقساط این تسهیلات باشند، گفت: این در حالی است که منابع بانک ها به طور عمده 
متکی بر سپرده های کوتاه مدت است و پرداخت تسهیلات بلند مدت از منابع کوتاه مدت معمولا 
مورد استقبال بانک ها قرار نمی گیرد.مظاهریان افزود: در بسیاری از کشورها، بانک ها جهت آزاد 
کردن منابع بانکی قفل شده ناشی از پرداخت تسهیلات خرید بلند مدت، اقدام به انتشار اوراق 

رهن ثانویه مسکن می کنند و در این راستا برای نخستین بار در سال جاری بانک مسکن اقدام به 
انتشار این اوراق کرد و انتظار می رود با توسعه این ابزار در بانک مسکن و سایر بانک ها، تمایل به 
پرداخت تسهیلات خرید مسکن در سیستم بانکی کشور افزایش یابد. به گزارش ایرنا ، بانک مسکن 
برای نخستین بار در تیرماه امسال سه هزار میلیارد ریال اوراق بهادار رهنی به پشتوانه تسهیلات 
رهنی در بازار سرمایه با ۱۸.۵ درصد سود به افراد حقیقی و حقوقی عرضه کرد.در این روش بانک 
مسکن تسهیلات مشخصی را با ساختار معین و استاندارد جدا از مجموعه سیستم تسهیلات بانکی 
به نهادهای واسط واگذار می کند تا این نهاد واسط تسهیلات یاد شده را به اوراق بهادر تبدیل و 
به عموم سرمایه گذاران و متقاضیان حوزه مسکن واگذار کند.در پروژه مسکن مهر قرار است دو 
میلیون و ۲۱۵ هزار مسکن برای متقاضیان در سراسر کشور احداث شود که تاکنون بیش از یک 
میلیون و ۹۰۰ هزار واحد آن به پایان رسیده است و تا پایان سال جاری بخش زیادی از این واحدها 
در کشور به متقاضیان واگذار می شود.به گزارش ایرنا، بررسی ها و برآوردها نشان می دهد اجرای 
طرح مسکن مهر بالغ بر ۴۰۰ هزار میلیارد ریال)۴۰ هزار میلیارد تومان( بر پایه پولی کشور افزوده 
است.بنا به تئوری اقتصادی در صورتی که بانک ها از طریق گشایش خطوط اعتباری یا اضافه 
برداشت از منابع خود نزد بانک مرکزی،برای تامین عملیات بانکی خود اقدام کنند، این مساله در 
رشد پایه پولی خود را نشان می دهد؛ چرا که مطالبات بانک مرکزی از بانک ها یکی از اجزای پایه 
پولی است و رشد این مطالبات، به افزایش در پایه پولی منجر می شود.پایه پولی یا پول پر قدرت به 
جمع ستون بدهیها یا جمع سنون دارایی ها ترازنامه بانک مرکزی گفته می شود. بدهی های بانک 
مرکزی شامل اسکناس و مسکوک نزد مردم به علاوه سپرده بانکها نزد بانک مرکزی است و دارایی 
های بانک مرکزی شامل طلا، ارز و بدهیهای دولت و بانکها به بانک مرکزی است. پول پرقدرت) 

پایه پولی( برابر با جمع اسکناس و مسکوک به علاوه سپرده های بانکی نزد بانک مرکزی است.
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وداع ۴۲ نفر با فدراسیون فوتبال

تاج، برای ادامه حضور چه کسانی در فدراسیون 
تلاش می کند؟

سازمان بازرسی کل کشور رای به بر کناری ۴۲ نفر از کارمندان بازنشسته فدراسیون 
فوتبال داده،، ولی این فدراسیون تلاش می کند در رای تغییر ایجاد کند.

فدراسیون فوتبال به عنوان پرهزینه ترین و پردرآمدترین فدراسیون ورزشی کشور، 
همیشه در معرفی نگاه های ویژه  نهادهای مختلف اعم از فرهنگی، اقتصادی و نظارتی بوده 

است. کمتر زمانی بوده که مشکل خاصی گریبانگیر فدراسیون فوتبال نباشد.
در تازه ترین اتفاق، سازمان بازرسی کل کشور با ارسال نامه ای به فدراسیون اعلام کرده 
که ۴۲ نفر از کارکنان این فدراسیون، بازنشسته محسوب می شوند و باید از کار بر کنار 

شوند.
یک کارشناس حقوقی در این زمینه به ایسنا، گفت : فدراسیون فوتبال نهاد دولتی نیست 
و اجباری به اجرای قانون به کارگیری بازنشسته ها ندارد، اما چون دستور از ناحیه سازمان 
بازرسی کل کشور صادر شده و این سازمان زیر مجموعه قوه قضاییه است، اجرا نکردن 

دستور، استنکاف محسوب شده و فدراسیون را به عنوان مجرم خواهد شناخت.
نکته جالب توجه، موضع خاص مهدی تاج در این رابطه است؛ رییس فدراسیون فوتبال با 
اشاره به این خبر گفته که چند تن از کارمندان بازنشسته فدراسیون که نام شان در فهرست 

سازمان بازرسی کل کشور است، افرادی هستند که برایشان جایگزینی نیست.
تاج این را هم گفته که سعی می کند مجوز فعالیت آن چند نفر را از سازمان بازرسی 
بگیرد؛ قبلا چنین مجوزی برای علی کفاشیان در سمت ریاست فدراسیون فوتبال صادر 
شده بود،  ولی باید دید این بار هم شرایط برای صدور مجوز برای امثال کفاشیان وجود 

دارد یا خیر؟
منابع مطلع در فدراسیون فوتبال از شهبازی، علی کاظمی و غلامرضا بهروان به عنوان 
سه عضو اصلی فدراسیون فوتبال و سازمان لیگ نام برده اند که تاج به دنبال کسب مجوز 

ادامه فعالیت برای آنها است.
آن چه کاملا مشخص است این که فدراسیون فوتبال نمی تواند برای هر ۴۲ نفر فهرست 
شده از سوی سازمان بازرسی کل کشور مجوز ادامه کار بگیرد. بنابراین باید دید این 
فدراسیون برای کدام اعضایش با سازمان بازرسی رایزنی می کند و آیا در این کار موفق 

می شود یا خیر؟

سیاه جامگان از لیگ برتر انصراف می دهد؟
مالک باشگاه سیاه جامگان می گوید اگر منابع مالی تا هفته آینده تامین نشود، این تیم از 

لیگ برتر کناره گیری می کند.
محمدرضا عباسی  درباره شکست سیاه جامگان مقابل سپاهان و اظهارات فرهاد کاظمی 
مبنی بر این که در طول هفته  جاری برای جدایی از این تیم تصمیم گیری خواهد کرد، 
گفت : فرهاد کاظمی هفته  گذشته به ما اطمینان داد که تا آخر فصل در  کنار تیم است. 
دلیل صحبت های او اشتباه های داوری و گل هایی است که تیم مان به سادگی دریافت 

می کند.
او درباره ناراحتی کاظمی از برخی بازیکنان این تیم در جریان دیدار با سپاهان، 
خاطرنشان کرد: مسائل فنی به فرهاد کاظمی ارتباط دارد و او با نگاه استاد و شاگردی با 
بازیکنان صحبت می کند. او ناراحت بوده و از سر ناراحتی این صحبت ها را بیان  کرده است.

مالک باشگاه سیاه جامگان درباره واگذاری امتیاز این تیم اظهار کرد: زمانی که از ما 
حمایت نشود، ما هم ناچار می شویم این کار را انجام دهیم.  اسپانسر باشگاه به تعهدات 
خود عمل نمی کند، در حالی که قرار بود ۳۰ درصد از بودجه ما از این طریق تامین شود. 
فدراسیون فوتبال هم نمی تواند به خوبی درآمدزایی کند و عملا هیچ درآمدی از فوتبال 

نداریم. در چنین شرایطی اعضای هیات مدیره هم نمی توانند کاری کنند.
عباسی با بیان این که سیاه جامگان وابسته به هیچ شرکت و نهادی نیست، افزود: برنامه 
پنج ساله ای برای فوتبال داشتیم که آن را اجرایی کردیم و امسال هم تمام زور خودمان را 
می زنیم تا به موفقیت برسیم. ما تیم خوبی را آماده کرده ایم و روز گذشته )جمعه( هم اگر 

کمی دقت می کردیم می توانستیم به پیروزی برسیم.
مالک سیاه جامگان ادامه  داد: از هفته  گذشته تاکنون هیچ مشتری ای برای باشگاه پیدا 
نشده و اگر منابع مالی به دست مان نرسد و مشتری هم پیدا نشود از لیگ برتر انصراف 
می دهیم. نه این که ما پول نداشته باشیم،  بلکه نقدینگی ما صفر است و ما هنوز نتوانسته ایم 

منابع خودمان را به پول تبدیل کنیم.
او تاکید کرد: تلاش ما این است که هر چه  زودتر منابع مالی را تامین کنیم و به 
تعهدات مان نسبت به بازیکنان مان عمل کنیم. اگر شاهرگمان هم برود به تعهداتمان عمل 

می کنیم.
عباسی یادآور شد: سیاه جامگان نهالی بود که آن را تبدیل به درخت کرده ایم، اما اکنون 
توان آبیاری آن را نداریم و احتمال خشک شدن آن وجود دارد. در چنین شرایطی 
می خواهیم کار را به کسی بسپاریم که توان اداره کردن آن را داشته باشد. برای مردم و 
هواداران فرقی نمی کند که سیاه جامگان چه کسی اداره کند،  بلکه آنها می خواهند که این 
تیم سر پا باشد. او در واکنش به این که آیا احتمال کناره گیری فرهاد کاظمی در روزهای 
آینده وجود دارد؟ گفت : فرهاد کاظمی هر تصمیمی که بگیرد به آن احترام می گذارم. او 

زحمات زیادی برای این تیم کشیده است.

دلیل اعزام بانوان فوتبالیست به سوئد چه بود؟
تیم فوتبال بانوان منتخب شهرداری بم و سیرجان با نام تیم ملی، مقابل نایب قهرمان 

المپیک ریو قرار گرفت و با نتیجه سنگین تن به شکست داد.
 زمانیکه صحبت از تیم ملی به میان می آید بی گمان ترکیبی از بهترین بازیکنان به ذهن 
خطور می کند، تیمی که بازیکنان آن، حداقل در چندین اردو و بازی تدارکاتی در کنار 
یکدیگر هستند و به هماهنگی و آمادگی نسبی دست می یابند. تیم ملی برای حضوری پر 
قدرت در میادین رسمی، معمولا علاوه بر برگزاری اردو های داخلی چند ماهه، چند دیدار 
تدارکاتی را نیز با تیم های ملی مختلف برگزار می کند، تا با تمام قوا در میادین رسمی 
شرکت کند. حال چند سوال پیش می آید که اعزام تیم منتخب شهرداری بم و سیرجان 
در قالب تیم ملی به سوئد برای برگزاری دیداری دوستانه چه سودی خواهد داشت؟ آیا از 
تر کیب این دو تیم، تیم ملی  تشکیل می شود؟ آیا بازیکنان تیم ملی نباید در اردو های 
مختلف به هماهنگی با یکدیگر دست یابند تا در دیدار های دوستانه این چنینی نقاط 
ضعف تیم ملی مشخص شود که برای کشور سودمند باشد؟ آیا این تیم حفظ می شود؟ 
زمان حضور تیم ملی در میادین رسمی مشخص است؟ حضور در دیدارهای دوستانه 
معمولا برای کسب آمادگی، هماهنگی و کسب تجربه برای ملی پوشان است تا در میادین 
رسمی شرکت کنند، اما آیا تیم ملی فوتبال بانوان ایران دو تیم سیرجان و بم است که در 
دیدار دوستانه مقابل نایب قهرمان المپیک ریو قرار گرفت؟ این دیدار چه سود و منفعتی 
برای فوتبال ملی کشور داشت؟ در زمان برنامه ریزی برای اعزام تیم، بارها صحبت از لغو 
سفر به سوئد بود و تا دقیقه نود چیزی مشخص نبود، و به یکباره تیم در سکوت به سوئد 
اعزام شد. در مدت زمان این برنامه ریزی ها،  نایب رئیس بانوان در خارج از کشور به سر 
می برد، حتی در زمان دیدار دوستانه تیم های فوتسال ایران و روسیه نیز نایب رئیس 
بانوان در ایران حضور نداشت که از سیاست فدراسیون برای ممنوع شدن ورود خبرنگاران 
خانم به سالن بازی بگوید. در حال حاضر نیز مشخص نیست که نایب رئیس بانوان به ایران 
بازگشته است یا خیر؟ به هر حال تیم بانوان منتخب سیرجان و بم با نام تیم ملی ایران 
مقابل سوئد گرفت و متحمل شکست سنگین ۷ بر صفر شد که هر ۷ گل هم در نیمه اول 
به ثمر رسید و مشخص نیست اگر میزبان با مهمانش مدارا نمی کرد در پایان چند گل به 
ثمر می رسید. تنها صحنه خطرناکی هم که بازیکنان ایران ایجاد کردند را دروازه بان سوئد 
با بغل پا گرفت. اما موضوعی که در اینجا قابل بحث است بی برنامه بودن تیم ملی بانوان 
بزرگسالان و بی توجهی به این تیم است. مسابقاتی هم که اینچنین بی هدف ترتیب داده 
شود، حاصلی جز شکست های سنگین را در پی نخواهد داشت و به نظر می رسد نایب 
رئیس بانوان باید برای اموری که به او سپرده شده وقت بگذارد و حمایت فدراسیون را هم 
به انجام شدن برنامه ها جلب نماید وگرنه فوتبال بانوان ایران آینده روشنی نخواهد داشت.
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یاسین پیشرو در فکر تحقق رویای ۱۸ ساله فوتسال قم

یاسین پیشرو در مثلت مدعیان قهرمانی
گزارش از رضا جعفری

تداوم پیشرفت ها و موفقیت های تیم یاسین پیشرو موجب شده است 
تا فوتسال دوستان قمی به تحقق رویای ۱۸ ساله خود که قهرمانی در 

لیگ برتر فوتسال ایران است، بیش از پیش امیدوار شوند.
 گویا تعطیلات دو ماهه رقابت های لیگ برتر فوتسال باشگاه های 
کشور به سبب حضور تیم ملی فوتسال کشورمان در اردوی آماده سازی 
و حضور در جام جهانی ۲۰۱6 فوتسال برای تیم فوتسال یاسین پیشرو 
قم فرصت بسیار مناسبی برای افزودن بر آمادگی و قدرت این تیم 
بوده است زیرا یاسینی ها دو هفته متوالی بعد از تعطیلات در لیگ برتر 

فوتسال ایران نتایج بسیار خوبی کسب کرده اند.
*تحولات رو به پیشرفت یاسین پیشرو بعد از تعطیلات 2 

ماهه لیگ برتر
نماینده فوتسال استان قم تا قبل از تعطیلات دو ماهه لیگ برتر 
فوتسال باشگاه های کشور از چهار مسابقه خود هفت امتیاز کسب کرده 
بود اما اکنون از دو بازی بعد از تعطیلات 6 امتیاز گرفته و با مجموع این 
اندوخته خود، هم اکنون یکی از سه ضلع مثلث مدعیان کسب عنوان 

قهرمانی لیگ برتر فوتسال باشگاه های کشور به شمار می رود.
شاید به واسطه تغییر و تحولاتی که در نقل و انتقالات پیش از آغاز 
هجدهمین دوره مسابقات لیگ برتر فوتسال باشگاه های کشور در تیم 
فوتسال یاسین پیشرو قم ایجاد شد و این تغییرات به جدایی بهترین 
بازیکن لیگ شانزدهم یعنی علیرضا وفایی و مهره  های ارزشمندی 
همچون محمدحسین کوهستانی و مسلم اولادقباد از نماینده فوتسال 
قم منجر شد، کمتر کسی تصور می کرد یاسین پیشرو قم بتواند در لیگ 

جدید عملکرد خوبی داشته باشد.
*ایجاد شور و شوق فوتسالی بین قمی ها توسط تیم متحول 

شده یاسین
حتی بسیاری از کارشناسان به واسطه این تغییرات و همچنین 
مسائل و مشکلات مالی موجود در تیم فوتسال یاسین پیشرو قم 
در آغاز فصل، جایگاه این تیم را بین یکی از تیم های نیمه پائین و 
حتی قعرنشین جدول رده بندی هجدهمین دوره لیگ برتر فوتسال 

باشگاه های کشور متصور بودند.
تماشاگران فوتسال دوست قمی نیز در دو سه بازی خانگی این 
تیم چندان استقبالی از نماینده فوتسال قم نداشتند زیرا بازیکنان 
یاسینی ها  اما  بودند  شده  جدا  یاسین پیشرو  از  آنها  علاقه  مورد 
اکنون در هجدهمین دوره لیگ برتر چنان نتیجه می گیرند که هر 
فوتسال دوست و علاقمندی را به خودی خود به طرفداری و علاقه 
برای دیدن بازی های این تیم جذب می کنند و به نوعی با نتایج موفق 
اخیر خود بار دیگر شور و شوق فوتسالی را بین علاقمندان به این 

رشته آورده اند.

*یاسین در فکر تحقق رویای 18 ساله فوتسال قم
فوتسال قم ۱۸ سال است که در حسرت کسب نخستین عنوان 
قهرمانی خود در تاریخ رقابت های لیگ برتر فوتسال ایران به سر 
می برد، در این سال ها که آغاز آن از اواخر دهه ۱۳۷۰ بوده و در حال 
حاضر لیگ برتر هجدهمین دوره خود را تجربه می کند، فوتسال قم 
سه نایب قهرمانی لیگ برتر را تجربه کرده اما هنوز قهرمان لیگ برتر 

فوتسال ایران نشده است.
تنها  چهاردهم  و  هفتم  ششم،  لیگ های  در  نایب قهرمانی  سه 
دستاوردهای فوتسال قم با درخشش تیم هایی نظیر ارم کیش قم و 
صبای قم بوده است و به غیر از این عناوین، فوتسال قم با اینکه همواره 
بین تیم های بالای جدول لیگ برتر حضور داشته اما مقام درخور 

توجهی کسب نکرده است.
اکنون تیم فوتسال یاسین پیشرو قم در لیگ برتر فوتسال باشگاه های 
کشور موقعیت بسیار خوبی دارد، هر چند نباید امکانات، شرایط مالی 
و شرایط حرفه ای یاسین پیشرو قم را با تیم صدرنشین لیگ برتر یعنی 
صنایع  گیتی پسند اصفهان و حتی تیم دوم جدول یعنی حفاری اهواز 
و تیم هایی نظیر تاسیسات دریایی تهران و دبیری تبریز مقایسه کرد، 
اما اگر این تیم از سوی مدیران خود به خوبی مدیریت شود، توانایی 
خلق شگفتی با اعجوبه فوتسال آسیا یعنی محمدرضا حیدریان را دارد.
*تبدیل باخت به پیروزی در سومین میهمانی لیگ هجدهم 

فوتسال ایران
تیم فوتسال یاسین پیشرو قم سومین مسابقه خارج از خود از فصل 

جاری رقابت های لیگ برتر فوتسال باشگاه های کشور را در قم برابر تیم 
لبنیات ارژن فارس برگزار کرد و در حالی که نیمه نخست این دیدار را 
با نتیجه دو بر صفر باخته بود در نیمه دوم بسیار متفاوت و رویایی ظاهر 

شد و باخت را به پیروزی تبدیل کرد.
این در حالی است که امسال تعداد ۱۴ تیم در مسابقات هجدهمین 
دوره لیگ برتر فوتسال قهرمانی باشگاه های ایران حضور دارند و بازی  
در مدت ۲6 هفته به صورت رفت و برگشت به انجام می رسد تا تیم 
قهرمان برای حضور در مسابقات فوتسال جام باشگاه های آسیا انتخاب 

شود.
بر این اساس تیم فوتسال یاسین پیشرو قم باید در ۱۳ بازی خانگی 
و ۱۳ میهمانی این فصل با رقبای خود دیدار کند، در حالی که 6 هفته 
از بازی ها سپری شده و نماینده فوتسال قم از سه بازی خانگی و سه 
میهمانی این فصل که مجموعا ۱۸ امتیاز در آنها توزیع شده، تا کنون 

۱۳ امتیاز اندوخته است.
*چهارمین پیروزی و صعود مجدد یاسین پیشرو در 

رده بندی لیگ برتر
فوتسالیست های یاسین پیشرو قم که با کادر فنی جدید و البته 
با چندین تغییر وارد بازی های هجدهمین دوره لیگ برتر فوتسال 
باشگاه های ایران شده اند، بعد از کسب چهار پیروزی، یک تساوی و 
یک باخت با اندوخته ۱۳ امتیازی، اکنون در فاصله پنج امتیازی تیم 
صدرنشین جدول یعنی صنایع گیتی پسند اصفهان و هم امتیاز با تیم 
دوم جدول یعنی حفاری اهواز، یکی از سه مدعی کسب عنوان قهرمانی 

دوره هجدهم لیگ برتر فوتسال به شمار می روند و برای موفقیت های 
بیشتر در این مسیر هم اکنون از روحیه بسیار خوبی برخوردار هستند.

شاگردان محمدرضا حیدریان در تیم فوتسال یاسین پیشرو قم در 
گام نخست از مسابقات فصل جدید لیگ برتر فوتسال باشگاه های کشور 
طبق برنامه ریزی فدراسیون فوتسال در خانه خود پذیرای تیم فرش آراء 

مشهد بودند و در خانه مقابل این تیم به تساوی رضایت دادند.
فوتسالیست های یاسین پیشرو قم در هفته دوم به میهمانی تیم 
مقاومت البرز رفتند و با برتری برابر این تیم نخستین پیروزی خود در 
لیگ هجدهم را با کسب سه امتیاز با ارزش به دست آوردند و سپس 
در خانه میزبان تیم دانشگاه آزاد اسلامی تهران بودند و این تیم را نیز 

شکست دادند.
شاگردان مرد تکنیکی فوتسال آسیا یعنی محمدرضا حیدریان در 
یاسین پیشرو قم در هفته چهارم و قبل از تعطیلات دو ماهه لیگ 
برتر فوتسال باشگاه های کشور بازی در میهمانی تیم شهروند ساری را 
باختند تا در دو ماه تعطیلی لیگ فرصت بسیار خوبی برای رفع نقاط 

ضعف خود داشته باشند.
* فوتسال ورزشی دوست داشتنی و فوق العاده 

مورد علاقه قمی ها
گویا تعطیلات لیگ برتر فوتسال باشگاه های کشور برای یاسین پیشرو 
قم بیش از سایر تیم ها مفید بوده، زیرا شاگردان محمدرضا حیدریان 
در دو بازی متوالی بعد از این تعطیلی، دو پیروزی بسیار خوب کسب 
کرده اند و اکنون یکی از سه تیم مدعی قهرمانی در بالا جدول هستند.

یاسین پیشرو قم در هفته پنجم و نخستین بازی بعد از تعطیلات 
لیگ برتر توانست تیم انتهای جدولی آذرخش هرمزگان را در سالن 
شهید حیدریان قم با نتیجه پنج بر یک در هم بکوبد و در هفته ششم 
نیز در میهمانی تیم فوتسال لبنیات ارژن فارس دست به کار بزرگی زد 

و بازی باخته را برد.
در واقع یاسین پیشرو قم در بازگشتی شگفت انگیز، بازی دو بر صفر 
باخته در نیمه نخست را در نیمه دوم به پیروزی تبدیل کرد، در حالی 
که ناصر اطمینان چپ پای تکنیکی یاسینی ها زننده دو گل این تیم بود 
و دیگر گل ها توسط امین مجیدی پور و میثم ایلانلو به ثمر رسید و حالا 
یاسین پیشرو قم از 6 بازی، ۱۳ امتیازی است و بعد از تیم ۱۸ امتیازی 
گیتی پسند اصفهان و تیم ۱۳ امتیازی حفاری اهواز به دلیل تفاوت در 
تفاضل گل در مکان سوم جدول و ضلع سوم مثلت مدعیان قهرمانی 
است. فوتسال ورزشی دوست داشتنی و فوق العاده مورد علاقه نوجوانان 
و جوانان و حتی دیگر اقشار جامعه در استان قم است، در حالی که 
کمترین توجه از سوی مسوولان استان قم به این موضوع می شود، 
موضوعی که کمی نگاه و توجه بیشتر به آن می تواند قم را در ایران، 
آسیا و جهان به خاطر توانایی  فوتسالیست های با انگیزه اش به افتخارات 

زیادی برساند اما کو گوش شنوا؟

 ولودروم در انتظار سردار ایرانی

مارسی و مالک آمریکایی در پی شکار آزمون

منابع درآمد قطع شده اند؟

بدهی ۱۵میلیاردی فدراسیون فوتبال، بدون جریمه ها

با پیروزی برابر هیئت تیراندازی بوشهر؛

تیم نظام مهندسی قم قهرمان نیم فصل لیگ دسته اول تیراندازی شد

باشگاه مطرح فرانسوی با اعزام نمایندگان خود به شهر 
روستوف برای تماشای بازی این تیم برابر آتلیتیکومادرید و 
مذاکرات اولیه با سران روسی گام اول برای خرید مهاجم ایرانی 

را برداشت.
بعد از این مراحل واگذاری باشگاه مطرح و سرشناس المپیک 
مارسی به مالک آمریکایی پایان یافت و دست مشتری ایرانی این 
باشگاه برای خرید کوتاه ماند اما همچنان پرونده جذب سردار 
آزمون مهاجم ۲۲ ساله ایرانی از سوی باشگاه فرانسوی و مالکان 
جدید پیگیری شد تا جایی که چهارشنبه شب گذشته دو تن 
از استعدادیاب ها و مشاوران نقل و انتقالاتی مالک آمریکایی با 
حضور در ورزشگاه المپیکو ۲ بازی روستوف با آتلتیکومادرید را 

از نزدیک تماشا و سردار آزمون را زیر نظر گرفتند.
و  مشهور  باشگاه  به  پیوستنش  و  آزمون  ماجرای خرید 
پرطرفدار جنوب فرانسه از تابستان بر سر زبان ها افتاد وقتی که 
یک شرکت بین المللی با مالکیت ایرانی سخت به دنبال خرید 
سهام باشگاه مارسی بود. در شرایطی که پیش بینی می شد با 
شکست ایرانی ها در خرید باشگاه پرونده خرید سردار منتفی 
شده باشد اما حضور نمایندگان باشگاه فرانسوی در روستوف 
خلاف این موضوع را ثابت کرد تا جایی که رسانه های روسی از 
احتمال قوی جدایی سردار و پیوستن به باشگاه مطرح فرانسوی 

در زمستان خبر دادند.
سایت sov روسیه در گزارشی پیرامون این اتفاق نوشت:» 
سردار آزمون چهارشنبه شب با اطلاع از حضور نمایندگان 
باشگاه فرانسوی مارسی تلاش زیادی کرد تا توانایی هایش را به 
نمایش بگذارد. این بازیکن سخت مورد توجه مارسی قرار دارد و 
در این راه دو تن از نمایندگان باشگاه فرانسوی مذاکرات اولیه با 
روستوف را آغاز و حتی پیشنهاد اولیه خود را ارائه دادند تا زمینه 

جذب آزمون را فراهم کنند«.
 بنا به ادعای روس ها با توجه به حل شدن موقتی مشکلات 
مالی باشگاه روستوف تمایل چندانی به فروش آزمون نشان 
نداده اما از آن جا که مارسی سخت به دنبال شکار سردار است 
و حاضر شده پیشنهاد مالی اش را بالاتر ببرد هیچ بعید نیست 
این بازیکن در زمستان به باشگاه محبوب بندر مارسی پیوسته و 

شاهد درخشش او در ورزشگاه زیبای ولودروم باشیم.

خود سردار در واکنش به حضور نمایندگان مارسی و احتمال 
پیوستنش به این باشگاه فرانسوی گفت:» خبر نداشتم که 
نمایندگان مارسی در ورزشگاه حاضر بودند و بعدا متوجه این 
اتفاق شدم.من با باشگاه روستوف قرارداد دارم و همه سعی و 
تلاشم این است که بتوانم در این تیم مفید باشم. هنوز هیچ 
چیزی درباره آینده ام نمی دانم و تصمیمی هم در این خصوص 

نگرفته ام. به همین دلیل به این مساله فکر نکرده ام«.

فدراسیون فوتبال که وظیفه حمایت تیم ملی برای رسیدن به جام جهانی را دارد این روزها 
با وضعیت نامناسب مالی مواجه شده و بدون جریمه های احتمالی حدود ۱۵ میلیارد تومان 

بدهی دارد.
با آموزش های کنفدراسیون فوتبال آسیا در مورد خصوصی سازی، باشگاه ها بیشتر از قبل  آنچه 
قانون به آنها تعلق داده را مال خود می کنند که ادامه این روند بلیط فروشی و اسپانسر محیطی 

را هم شامل می شود
افشین پیروانی که چندی پیش مصاحبه کرد و از دولت خواست به تیم ملی کمک کند در 
توجیه اینکه چرا چنین اظهار نظری داشته خبر از بدهی ۱۵ میلیارد تومانی فدراسیون فوتبال 
داد و تاکید کرد که وقتی فدراسیون نمی تواند هزینه های تیم ملی را تامین کند باید دست به 

دامن رئیس جمهور شویم.
این مسئله در شرایطی عنوان شد که فدراسیون فوتبال پس از ورود به جنگ سامانه ای مقابل 
استقلال، پرسپولیس و تراکتورسازی شکست خورد و عملا هم سامانه درآمدزایی را از دست داد 

و هم تبلیغات دور زمینش پس از این اتفاق بی مشتری شد.

ضمن اینکه منتفی شدن قرارداد با فناپ که مبلغ ۱۰ میلیارد تومان به صورت نقدی به 
فدراسیون داده بود و ۱۵ میلیارد تومان هم چک تضمین شده بانکی داده بود و همچنین جریم 
های ناشی از لغو قرارداد با جیووا و مصاحبه کی روش علیه داور استرالیایی را هم باید به این 

بدهی ها اضافه کرد.
در این رابطه اما باید چنین نوشت: منابع مالی فدراسیون فوتبال با پیشروی قوانین خصوصی 
سازی پس از اصرار کنفدراسیون فوتبال در حال محدود شدن هستند. در واقع پس از اعزام 
سوزوکی توسط کنفدراسیون به ایران جهت آموزش و برآورد وضعیت باشگاه ها برای صدور مجوز 
حرفه ای در ایران، هر روز اجرای آن قوانین در حال مستقل تر کردن باشگاه هاست و گرفتن 

حقوقی که تا قبل از حضور سوزوکی در ایران  برای باشگاه ها شناخته شده نبود.
صرف نظر از حق پخش تلویزیونی که هنوز برای باشگاه ها محل دعواست و به نتیجه نرسیده، 
باشگاه ها در حال به چنگ آوردن دیگر حقوق خود از جمله بلیط فروشی و سامانه ها هستند و 

البته در برخی موارد فروش کالاهای تولیدی خود در موارد خصوصی و صنعتی.
فدراسیون فوتبال پس از ورود به بخش سامانه ای متوجه شد که امروز باشگاه ها حقوق خود را 
می شناسند و به این ترتیب سامانه و هواداران خودشان را دو دستی تقدیم به باشگاه های دیگر 
جهت درآمدزایی آنها نمی کنند. این رویه در سال های آتی هم گسترش پیدا خواهد کرد و بعید 
است که بلیط فروشی هم طی سال های آتی در اختیار سازمان لیگ باشد کما اینکه همین امروز 

هم برخی از باشگاه ها بلیط فروشی را خودشان انجام می دهند.
اگر درست نگاه کنیم متوجه می شویم که باشگاه ها با آموزش های کنفدراسیون آسیا آگاه 
شده اند و کم کم مطالبات و حقوق خودشان را می خواهند و هر چقدر که بیشتر از حقوق خود با 
خبر می شوند دیگران کمتر می توانند از حقوق آنها چیزی برای خود یا مجموعه خودشان بکنند.

بلیط فروشی و سامانه که سهل است. به زودی آنها فضای ورزشگاه اختصاصی خود را هم برمی 
دارند و برای خودشان تبلیغات محیطی می گیرند.

شاید بهتر باشد فدراسیون فوتبال برود و ببیند که در کشورهای دیگر منایع درآمد فدراسیون 
ها چیست چون آنچه تاکنون فدراسیون بر داشت می کرده سهم و حق باشگاه ها بوده و مثلا 
فدراسیون فوتبال انگلیس هرگز نمی تواند حتی به این فکر کند که در اولدترافورد برود و تبلیغات 
محیطی برای بازی منچستر به در و دیوار بزند. آن تبلیغ ها هر چه که هست متعلق به خود 

منچستر است و ملک شخصی آنها.

 دبیر هیئت تیراندازی استان قم گفت: تیم نظام مهندسی قم 
با پیروزی برابر هیئت تیراندازی بوشهر، قهرمان نیم فصل لیگ 

دسته اول تیراندازی شد.
محمد جواد متقیان نژاد اظهار داشت: رقابت های لیگ دسته 
اول تیراندازی مردان کشور روز جمعه  به پایان نیم فصل خود 
رسید و تیم نظام مهندسی ساختمان قم توانست با برتری بر 
حریف خود، صدر نشینی خود در این رقابت ها را تداوم ببخشد.

وی افزود: تیم نظام مهندسی قم که نماینده استان قم در 
لیگ دسته اول تیراندازی مردان کشور است در این مسابقه 
در تهران برابر تیم هیئت تیراندازی استان بوشهر قرار گرفت 
و توانست در هر ۲ بخش تپانچه و تفنگ بادی حریف خود را 

شکست دهد و بدین ترتیب قهرمان نیم فصل شود.
دبیر هیئت تیراندازی استان قم گفت: این پیروزی به تیم 
نظام مهندسی قم کمک کرد تا بالاتر از نزدیک ترین رقیب خود 
یعنی تیم دانشگاه تهران در صدر قرار گیرد و موقعیت مناسبی 
برای صعود به لیگ برتر کسب کند گرچه هنوز یک نیم فصل 

تا پایان مسابقات باقی مانده است.
متقیان نژاد بیان داشت: پس از تیم نظام مهندسی قم و 
دانشگاه تهران، تیم هیئت تیراندازی کرمانشاه قرار گرفته است 

ضمن اینکه در ۲ بخش تیم تفنگ و تپانچه نیز نظام مهندسی 
ساختمان قم و دانشگاه تهران با کسب امتیاز مساوی در رشته 
تفنگ و نظام مهندسی ساختمان قم و پاس جوان نیز در تپانچه 

در صدر قرار گرفتند.
وی عنوان کرد: تیم تیراندازی نظام مهندسی قم با ترکیبی 
از نفرات بومی و چند تیرانداز غیر بومی برای تقویت تیم، روانه 
لیگ دسته اول شده و هدف ما این است که گام به کام پیش 
برویم و در صورت امکان و حفظ این روند بتوانیم جواز حضور 

در لیگ برتر کشور را به دست بیاوریم.
دبیر هیئت تیراندازی استان قم تصریح کرد: پس از برگزاری 
مرحله مقدماتی و مشخص شدن تیم برتر در انفرادی رشته 
تفنگ بادی، مجید نامداری از دانشگاه تهران با کسب امتیاز 
6۱۷ در مکان اول، محمد حسین شریف زاده از آموزش پرورش 
آذربایجان غربی با کسب امتیاز 6۱۰ در مکان دوم و محمدرضا 
بختیاری از هیئت کرمانشاه با کسب امتیاز 6۰۸ در مکان سوم 

ایستادند

کفاشیان: 

وزیر بعدی باید نگاهش به فوتبال مثبت باشد
رئیس سابق فدراسیون فوتبال ایران گفت: انتخاب نایب رئیس فدراسیون کاملا محرمانه است.

علی کفاشیان، نایب رئیس فدراسیون فوتبال عصر روز گذشته راهی بیمارستان شد تا از 
منصور پورحیدری، پدر استقلال عیادت کند. بر همین اساس بهترین فرصت دست داد تا در 
خصوص مسائل مختلف روز فوتبال ایران از جمله موفقیت های تیم ملی، خداحافظی وزیر 
ورزش با وزارت و حضور یا انصرافش از شورای آسیا با علی کفاشیان گفت و گویی را انجام 

دهیم که متن کامل آن را در زیر می خوانید:
از منصور پورحیدری عیادت کردید. احوال پیشکسوت استقلال چطور بود؟

پورحیدری از بزرگان فوتبال است، ضمن اینکه همسر ایشان خانم فریده شجاعی ۷ سال 
در فدارسیون فوتبال زحمت کشیدند. بیماری پورحیدری ادامه دارد و او روی تخت بود 
خیلی هم ضعیف شده است و ما آرزو می کنیم تا منصورخان هرچه سریع تر سلامتی اش 

را به دست بیاورد.
خانم شجاعی بابت اتفاقات سال  گذشته که از هیأت رئیسه جدا شد، از شما 

گلایه نکرد؟
صحبت هایی شد اما من به وی گفتم از دست ما دلخور نباش. ما شما را دوست داشتیم و ۷ 
سال هم همکاری کردیم. در هر صورت کار شما خیلی خوب بود و زحمات زیادی را کشیدی 

و تقدیر این طور بود که زودتر بروی هرچند که خانم شجاعی از من خیلی دلخور نبود.
بحث حضور شما در انتخابات شورای فیفا به کجا رسید؟ از انتخابات شورای فیفا 

انصراف می  دهید یا به تلاش تان ادامه می دهید؟
 AFC .هنوز مشخص نیست. باید ببینیم کنفدراسیون فوتبال آسیا چه تصمیمی می گیرد
در نظر دارد اساسنامه را اصلاح کرده و پس از آن دوباره اسم نویسی کند. اگر این چنین 
باشد و بخواهند نفرات خودشان را بیاوردند شاید ماندن من به صلاح نباشد. منتظر تصمیم 
آنها هستیم ببینیم چه تصمیم می گیرند. ما از قبل ثبت نام کردیم، کاندید بودیم و الان هم 
هستیم. اینکه چه تغییراتی بخواهد پیش بیاید در جلسه هیأت رئیسه دو ماه آینده مشخص 

می شود و تصمیماتشان را به ما می گویند.
چرا تصمیمات شما لحظه آخری است؟

من وظیفه ام بود از طرف ایران کاندید شوم اما اگر ساز و کار طوری باشد که شانسی 
نداشته باشم ماندن ما دیگر به درد نمی خورد. بنابراین الان نمی توان تصمیم گرفت که چه 

کاری باید کرد.
از فوتسال چه خبر؟ چرا خودتان قبول نمی کنید در این کمیته بمانید؟

اینکه چه کسی بیاید هنوز بحث نکردیم و فعلا خودم در این کمیته هستم. در حال تدوین 
طراحی برنامه ۴ ساله فوتسال هستیم و صحبت کردیم تا کادرفنی برنامه هایشان را تا جام 
جهانی ۲۰۲۰ بدهند. برای ماندن ناظم الشریعه با وی توافق شده و در حال نهایی کردن کادر 
وی هستیم. از وی برنامه هایش را خواسته ایم و ان شالله با همین تیم قرارداد ۴ ساله را ببندیم. 
همچنین در حال نهایی کردن تقویم سال به سال فوتسال هستیم و در حال فعال کردن 
لیگ هستیم. در حال کار و فعالیت در این بخش هستیم و کار را زمین نگذاشته ایم تا اگر 
فرد جدیدی آمد همه چیز فراهم باشد. کار را رها نکرده ایم و همه چیز را ۴ ساله نوشته ایم تا 

فوتسال مان همچنان رشد کند.
وزیر ورزش رفت، در حالی که با شما خیلی درگیر بود. شاید یکی از کسانی که از 

رفتن وزیر خوشحال شد، شما باشید؟
شما اینطور فکر می کنید؟

شواهد اینطور نشان می دهد.
من که دیگر الان با وزیر کاری نداشتم و قبل تر از آن هم کاری نداشتم و بهتر است این 

سوال را از تاج بپرسید. چرا از من سوال می کنید؟
اما در آن دورانی که شما بودید، وزارت ورزش با اقداماتی که انجام داد چوب 

زیادی لای چرخ فوتبال گذاشته و روند کاری شما مدام مختل می شد.
من الان نمی خواهم وقتی وزیر رفته در مورد وی صحبتی انجام دهم. وزارت ورزش و 
عملکردش را هم به مردم و رسانه ها واگذار می کنیم، چون خودشان می دانند چه اتفاقاتی 

افتاد و من نمی خواهم راجع به این مسئله صحبتی کنم.
اما از محمود گودرزی دلخور هستید.

از نظرات من طی ۳-۲ سال اخیر به خوبی آگاه هستید. من صحبت خاصی را در این زمینه 
الان انجام ندهم، بهتر است.

حتماً توقع دارید که وزیر بعدی ورزش اشتباهات گودرزی را در قبال فوتبال 
تکرار نکند.

باید صبر کنیم ببینیم نفر بعدی چه عملکردی خواهد داشت و از الان نباید او را به بوته نقد 
گذاشت. بالاخره هر کسی که بیاید باید نگاه مثبتی به فوتبال داشته باشد.

فکر کنم منظورتان این است مثل وزیر قبلی با فدراسیون فوتبال رفتار نکند؟
هر کسی که بیاید نگاهش به فوتبال مثبت است، چون فوتبال خواسته مردم است.

سرانجام چه کسی نایب رئیس دوم فدراسیون فوتبال خواهد شد؟
این موضوع محرمانه است و ان شاءالله طی یکی، دو هفته آینده مشخص خواهد شد.

شنیده می شود با علیرضا اسدی دبیرکل فدراسیون فوتبال به مشکل خورده اید 
و قرار است محمدرضا ساکت جایگزین او شود.

خیر، این طور نیست. اسدی خیلی هم خوب است و کارش را انجام می دهد و اتفاقاً همه چیز 
را به خوبی یاد گرفته و کاملًا با ما هماهنگ است.

شما در تمام برنامه های تیم های ملی حاضر می شوید، به جز تیم ملی بزرگسالان 
و حتی بازی ایران و کره جنوبی را به ورزشگاه نرفتید. گویا به شدت از دست 

کی روش و صحبت هایش دلخور هستید.
اصلا این طور نیست، اولاً اینکه از برتری ایران خیلی خوشحال شدم و دوم اینکه چون سفر 
بودم نتوانستم به ورزشگاه بروم و درواقع برای این کار وقت نشد. ما کی روش را سفت و محکم 
حمایت می کنیم و امیدوارم کارش را با این تیم خوب پیش ببرد، ضمن اینکه از او ممنونیم که 
یک تیم ملی خوب را مهیا کرده تا امروز در چنین رده ای در جهان قرار بگیریم، ضمن اینکه 
ما باید کار او را نگاه کنیم و چه کاری داریم به مسائل دیگر. الان بیست و هفتم جهان هستیم 
و تیم ما ۵ سال است که در رنکینگ فیفا در رده اول قرار دارد و اینها برای ما ارزشمند است.
گویا قرار است با جیووا توافق کنید تا مشکلی از بابت برهم خوردن قرارداد با این 

شرکت برای فدراسیون پیش نیاید.
در حال مذاکره هستیم تا تکلیف مشخص شود. جیووا به تعهداتش در قرارداد عمل نکرد 

و شواهد آن هم موجود است.



 

آیا آب هویج چشم را قوی می کند؟
اغلب والدین هنگامی که مطلع می شوند کودکشان دچار ضعف بینایی است و به تجویز 

اپتومتریست باید عینک بزند، می پرسند آب هویج به او بدهم بخورد؟
 آب هویج تأثیری روی نمره عینک بچه ها ندارد. نمره عینک کودکان، حاصل نارسایی 
فیزیکی چشم است یعنی وقتی طول کره چشم کوتاه تر از توان انکساری آن باشد، کودک 
مبتلا به دور بینی و زمانی که طول کره چشم بلندتر از توان انکساری آن است، دچار 
نزدیک بینی خواهد شد. آستیگماتیسم هم زمانی اتفاق می افتد که توان انکساری چشم 
کودک در محورهای مختلف متفاوت است. بنابراین، آب هویج هیچ تأثیری روی این 
ویژگی های فیزیکی چشم ندارد. هویج، منبع غنی بتاکاروتن و بتا کاروتن پیش ساز 
ویتامین A است، یعنی در بدن تبدیل به ویتامین A می شود. اگر چه ویتامین A برای 
تقویت سیستم ایمنی، محافظت از پوست و همچنین عملکرد سلول های بینایی در شبکیه 
چشم لازم است ولی مصرف آن، تأثیری بر ابعاد فیزیکی کره چشم که موجب بروز عیب 
انکساری می شود، ندارد. عیوب انکساری چشم توسط اپتومتریست مورد ارزیابی قرار 
می گیرد و در صورتی که نیاز به تجویز عینک باشد، عینک مناسب برای کودک تجویز 
می شود. گاهی علت ضعف بینایی حتی عیب انکساری نیست یعنی با تجویز عینک دید 
کودک اصلاح نمی شود و ممکن است نارسایی مربوط به سیستم انتقال نور به شبکیه 
چشم یا مربوط به بخش عصبی شبکیه و عصب بینایی باشد که در موارد ضروری، کودک 

برای رسیدگی لازم به جراح چشم پزشک ارجاع می شود.
خوردن هویج یا نوشیدن آب هویج هر چند وقت یکبار همانند مصرف میوه ها و سبزیجات 
تازه برای سلامت لازم است و می تواند به تأمین ویتامین لازم کمک کند ولی افراط در 
نوشیدن آب هویج نه تنها به بینایی شما کمکی نمی کند بلکه گاهی به دلیل این که این 
ویتامین محلول در آب و چربی است،   مقدار اضافی آن از طریق ادرار دفع نشده، موجب 
تجمع در بدن می شود که خود این موضوع برای فرد مضر است. گاهی افراط بیش از حد 
والدین برای اجبار کودکان به نوشیدن آب هویج موجب می شود تا رنگ پوست کودک 
متمایل به رنگ نارنجی هویج شود که نشان دهنده تجمع بتاکاروتن هویج در بدن است، 
چراکه مسئول رنگ نارنجی هویج همان بتاکاروتن آ پیش ساز ویتامین A است. در این 
شرایط، حتی هنگامی که پلک پایین کودک به طرف پایین کشیده می شود، تجمع رنگ 
نارنجی در پلک مشهود است. ویتامین A از طریق مواد غذایی دیگر مثل شیرو لبنیات، 
تخم مرغ و سبزیجات سبز و زرد رنگ نیز تأمین می  شود و در یک تغذیه معمولی خوب 
هرگز نباید نگران کمبود ویتامین A در بدن باشیم. اگر آب هویج هم نوشیده نشود از طریق 

تغذیه معمول روزانه این ویتامین فراهم می شود.
شایان ذکر است، عیوب انکساری مربوط به فیزیک چشم است و در صورتی که اصلاح 
نشود، می تواند موجب تاری دید، تنبلی چشم و دیگر عوارض در سیستم بینایی کودکان 
و بزرگسالان گردد. این عارضه، طبق آمار جهانی در رأس عوامل منجر به آسیب های 
بینایی قرار می گیرد. بنابر این باید به آن توجه داشت و اختلالات آن را جدی گرفت. 
در اغلب موارد با تجویز دقیق عینک مناسب برای کودک تقریبا همه مشکلات مربوط 
به آسیب های مرتبط با عیوب انکساری چشم را می توان کنترل و پیشگیری کرد. به یاد 
داشته باشیم، اگر با خوردن آب هویج می شد بینایی را اصلاح کرد و عینک نزد، بسیاری از 
مردم جهان ازجمله شاغلان جامعه پزشکی از این راه استفاده می کردند و عینک هایشان 

را کنار می گذاشتند.

چرا نباید میوه زیاد مصرف کرد؟
سوء جذب فروکتوز موجود در میوه منجر به نفخ، گرفتگی عضلات شکم، درد و اسهال 
و حتی گاهی سردرد نیز می شود. علاوه بر این، بسیاری از میوه ها مانند سیب سرشار از 
پکتین هستند؛ یک نوع فیبر که مبتلایان به سندرم روده تحریک پذیر یا آی بی اس، برای 

شکستن کامل آن مشکل دارند.
کارشناسان تغذیه می گویند: زیاده روی در مصرف میوه که یکی از سالم ترین گزینه های 

غذایی است، هم خطرات و هم نشانه هایی دارد.
به گفته کارشناسان تغذیه، مردم نباید روزانه بیش از اندازه نیازشان میوه دریافت کنند. 
نشانه هایی وجود دارد که نشان می دهد، یك فرد بیش از حد مورد نیاز، میوه مصرف کرده 

است، این نشانه ها را بشناسید.
احساس نفخ مداوم: میوه یک ماشه کلاسیک برای ابتلا به نفخ است. میوه ها غنی از یک 
نوع قند به نام فروکتوز هستند که متاسفانه بسیاری از ما قادر به جذب و هضم موثر مقادیر 
زیادی از فروکتوز نیستیم. محققان بر این باورند که ۴۰ درصد از مردم از یک بیماری به 
نام سوء جذب فروکتوز در روده کوچک رنج می برند. جذب نشدن فروکتوز با علائمی مانند 
ایجاد گاز و نفخ در دستگاه گوارش همراه است.دریافت فروکتوز بیش از حد با واکنش های 

التهابی در بدن نیز همراه است.
ابتلا به اسهال یا سندرم آی بی اس: سوء جذب فروکتوز موجود در میوه منجر به نفخ، 
گرفتگی عضلات شکم، درد و اسهال و حتی گاهی سردرد نیز می شود. علاوه بر این، 
بسیاری از میوه ها مانند سیب سرشار از پکتین هستند؛ یک نوع فیبر که مبتلایان به سندرم 

روده تحریک پذیر یا آی بی اس، برای شکستن کامل آن مشکل دارند.
افزایش وزن: حتی اگر مواد غذایی حاوی قند و کربوهیدرات های تصفیه شده، غذاهای 
فراوری شده و محصولات چرب حیوانی را نیز کنار بگذارید، مصرف بیش از حد میوه باز 
هم می تواند برای از دست دادن وزن، مشکل آفرین باشد. مصرف روزانه ۵ میوه متوسط 
توصیه شده است. یك میوه متوسط درحدود 6۰ کالری انرژی دارد بنابراین برای حفظ وزن 

بدن در محدوده طبیعی باید اعتدال در مصرف میوه ها هم رعایت شود.
احساس ضعف و گرسنگی: فروکتوز نه  تنها جلوی گرسنگی را نمی گیرد بلکه برعکس 
میل به مصرف مواد غذایی پرکالری را افزایش می  دهد. محققان دانشگاه کالیفرنیای جنوبی 
پس از زیر نظر گرفتن ۲۴ داوطلب که گروهی نوشیدنی  های حاوی گلوکز و برخی 
نوشیدنی  های حاوی فروکتوز مصرف می  کردند اعلام کردند، وقتی داوطلب نوشیدنی 
حاوی فروکتوز می  خورد احساس گرسنگی بیشتری دارد و میل به مصرف مواد غذایی 
پرکالری مثل موز و بیسکوییت بیشتر می  شود. متخصصان می  گویند، گرچه فروکتوز قند 
میوه  است اما به هرحال قند ساده تلقی می  شود و عامل ذخیره چربی در بدن است. گرچه 
این قند سبب مقاومت به انسولین نمی  شود اما برای حفظ تناسب اندام باید مراقب مصرف 

متعادل آن در طول روز باشید.

تقویت مغز سالمندان با نوشیدن آب پرتقال
تحقیقات جدید نشان می دهد نوشیدن آب پرتقال می تواند عملکرد مغز را در سالمندان 
تقویت کند. در سراسر دنیا سن جمعیت به سرعت در حال بالا رفتن است ، آمار نشان 
می دهد تعداد افراد 6۰ سال به بالا تا سال ۲۱۰۰ سه برابر خواهد شد. بنابراین لازم است 

که روش هایی ساده و کم هزینه برای بهبود عملکرد ادراکی در سنین بالا پیدا کنیم.
در این تحقیقات ، به افراد سالمی که به طور متوسط 6۷ سال داشتند به مدت ۸ هفته 
روزانه ۵۰۰ میلی لیتر آب پرتقال داده شد و وضعیت حافظه ، زمان عکس العمل و مهارت 
گفتاری شان پیش از شروع این ۸ هفته و بعد از آن باهم مقایسه شد و در نهایت یک امتیاز 
کلی به نام - عملکرد جامع ادراکی - برایشان محسوب گردید. بعد از ۸ هفته ،این افراد ۸ 

درصد بهبود کلی در عملکرد ادراکی و شناختیشان داشتند.
فواید اب پرتقال برای سالمندان

آب پرتقال منبع غنی فلاونیدها و به ویژه زیر رده ای از فلاونیدها به نام فلاوانون ها می باشد.
تحقیقات نشان می دهد فلاونیدها با فعال سازی مسیرهای سیگنال دهنده در هیپوکامپوس 
مغز،باعث تقویت حافظه می شوند.در این مطالعات برای اولین بار ثابت شد که مصرف مرتب 

و مداوم آب پرتقال می تواند روی ادراک و شناخت افراد سالمند تاثیر مثبت داشته باشد.
به توصیه پژوهشگران ، ایجاد تغییرات ساده و کوچک در تغذیه روزانه مانند مصرف بیشتر 
میوه جات و سبزیجات سرشار از فلاونید ، فواید چشمگیر و واقعی روی سلامت مغز دارد. 
این کشفی مهم برای تاکید این حقیقت است که مواد خوراکی سرشار از فلاونید نقشی 
اساسی در مقابله با نقص ادراک و شناخت در سنین بالا دارد. پژوهش های گذشته نشان 
داده بود که سایر غذاهای غنی از فلاونید مانند بلوبری ، برای تقویت قوه ادراک مفید و موثر 
است.البته محققان نوشیدن روزانه ۵۰۰ میلی لیتر آب پرتقال را توصیه نمی کنند اما براین 
باورند که یافته های شان نشان می دهد عناصر و مشتقات آب پرتقال ، نقش مهمی در تامین 

مواد مغذی تقویت مغز به عنوان بخشی از سلامت فرد دارد.

چرا دائما در یک نقطه خاص جوش می زنید؟
آیا تا به حال شده از این مسئله تعجب کنید که چرا هر دو هفته یک بار درست در 
یک نقطه خاص از صورت تان جوش می زند؟ جوش ها به دو دلیل در یک نقطه بروز پیدا 
می کند.  نخست این که در زیر لایه های سطحی پوستی، جوشی که متورم شده و به سر آن 
می رسد می تواند در مکان مشابهی بروز پیدا کند. این تورم زمانی رخ می دهد که منافذی 
که شبیه لوله های درازی هستند بیرون زده و باعث می شوند چربی به سطح پوست بیاید. 
این چربی، شکل بالن مانندی در زیر پوست درست کرده و بسته به این که چه میزان تولید 
شده است، متورم شده یا از شدت بادش کاسته می شود. ثانیا باید گفت اگر عادت دارید 
دائما به صورت تان دست بزنید، متوجه خواهید شد که در یک نقطه از صورت تان جوش 
زده است. لمس دائمی یک نقطه از صورت باعث می شود که چربی و کثیفی به سمت 

منافذ هدایت شده و منجر به شکل گیری جوش شود. 
نحوه روبرو شدن با جوش

از آنجایی که این  جوش ها نوعی آکنه های کیستی هستند، بهترین کار این است که سر 
سفید آن را نچلانید و بگذارید شدتش کم شده و یا لااقل بگذارید متخصص پوست این 
کار را انجام دهد. اگر این جوش های سرسفید را بترکانید، ممکن است ناحیه مورد نظر به 
خوبی تخلیه نشود و دوباره ملتهب و باعث بروز جوش شود.  به منظور پیشگیری از مسدود 
شدن منافذ،  از اسید سالیسیلیک برای از بین بردن چربی اضافی و پاک نگه داشتن ناحیه 
مورد نظر استفاده کنید. استفاده از محصولاتی که حاوی پروکسید بنزوئیل هستند می تواند 

باکتری هایی را بکشد که در پوست لانه کرده و مسبب آکنه اند.

روغن های طبیعی، معجزه گری هستند که می توانند چین و چروک ها، تاثیر نور خورشید 
و آکنه را به حداقل برسانند و باعث شوند پوستتان بیش از هر زمان دیگری بدرخشد و 

جوان بماند.
روغن های طبیعی، معجزه گری هستند که می توانند چین و چروک ها، تاثیر نور خورشید 
و آکنه را به حداقل برسانند و باعث شوند پوستتان بیش از هر زمان دیگری بدرخشد و جوان 
بماند. در این مقاله می خواهیم لیستی از بهترین روغن های طبیعی مخصوص پوست را به 

شما معرفی کنیم.
 روغن هسته انار

روغن طبیعی که از دانه های انار گرفته می شود، به خاطر خواص ضد پیری اش معروف 
است: این روغن به بازسازی سلولی و همچنین تثبیت قابلیت ارتجاعی پوست کمک می کند. 
اسید چرب های امگا ۵ موجود در هسته انار که پونیسیک اسید نام دارند، ضد التهاب هایی 

قوی هستند که آسیب وارد شده توسط اشعه ماوراء بنفش را به تاخیر می اندازند.
 قبل از اینکه در معرض نور خورشید قرار بگیرید این روغن را به پوست خود بمالید تا تاثیر 
ضد آفتابتان چند برابر شود. روغن دانه انار همچنین سرشار از اسید الاجیک است، آنتی 

اکسیدانی طبیعی که به عنوان محافظت کننده پوست در برابر سرطان شناخته می شود. 
روغن رزماری

روغن طبیعی رزماری می تواند باعث بهبود گردش خون و لنف شده و کمک کند چاله 
های پوست که معمولا با نام سلولیت شناخته می شوند از بین بروند. این روغن همچنین 
به تمیز شدن پوست از آلودگی های محیطی نیز کمک می کند. روغن رزمای را که حاوی 
ترکیبات آنتی باکتریال است، روی پوست خود ماساژ دهید تا به درمان آکنه کمک کند. می 
توانید آن را با روغن نارگیب ترکیب کنید تا پوست را سفت کند تا آثار کشیدگی و چروک 

از روی آن محو شود.
روغن اسطوخودوس

 روغن اسطوخودوس لطیف اما قدرتمند است. بوی فوق العاده خوبی هم دارد. این روغن 
به تولید آنتی اکسیدان و التیام سریع تر پوست کمک می کند و از آن استفاده های بسیاری 
می شود، از زخم های کوچک گرفته تا سوختگی های سطحی. خاصیت آنتی باکتریایی این 

روغن، زخم را تمیز نگه می دارد.
روغن نارنج

روغن نارنج را وقتی به صورت موضعی استفاده می کنید باعث بهبود گردش خون و 
خاصیت ارتجاعی پوست می شود و به همین خاطر نیز شهرت یافته است. از این روغن برای 
کاهش لکه های روی پوست استفاده می کنند. خواص ضد باکتریایی و ضد التهابی، آن را 
تبدیل به روغنی برای پیشگیری و درمان آکنه کرده است. روغن نارنج را با کمی کرم پوست 
میکس کنید و مستقیم روی پوست بمالید و یا می توانید مقداری از آن را در آب رقیق کنید 

و به عنوان شوینده صورت مورد استفاده قرار دهید.
روغن کندر

روغن کندر را از قدیم برای بخور در مراسم مقدس استفاده می کردند. این روغن طبیعی 
که آن را از شیره نوعی درخت کندر می گیرند برای از بین بردن لکه های پیری روی پوست 
و ناهماهنگ بودن رنگ پوست استفاده می کنند. خاصیت قابض این روغن، پوست را سفت 
می کند بنابراین نشانه های چین و چروک و شل شدگی پوست به حداقل می رسد. مقداری 
روغن کندر را به هر نوع روغن نرم کننده دیگری مانند روغن نارگیل اضافه کنید و روی 

پوست خود بمالید.
روغن چوب صندل

روغن چوب صندل یکی از روغن های طبیعی گران قیمتی است که از قلب درخت صندل 
گرفته می شود. درخت صندل فقط در برخی نقاط دنیا رشد می کند. در زمان های گذشته 
این روغن به خاطر خواص ضد پیری و ترمیمی پوستش فقط مورد استفاده اشراف بوده. 
روغن چوب صندل به نرم کردن خطوط روی پوست و چین و چروک ها کمک می کند، 

همچنین بدون کوچک ترین زخمی آسیب های پوستی را التیام می بخشد.
روغن هسته زرد آلو

روغن هسته زردآلو از مغز درون هسته زردآلو گرفته می شود. این روغن سرشار است از 
اسید لینولنیک، اسید چربی که بازسازی سلول های پوست را بهبود می بخشد. روغن هسته 
زردآلو همچنین سرشار است از ویتامین های A و E که باعث می شوند این روغن سبک 
و غیر چرب به یک آبرسان عالی برای پوست و منبعی عالی از آنتی اکسیدان تبدیل شود. 

آنتی اکسیدان ها با رادیکال های آزاد مبارزه می کنند و سنتز کلاژن را بهبود می بخشند.
 روغن گل شمعدانی

روغن گل شمعدانی را ترمیم کننده لکه های پوستی بدانید، مخصوصا آفتاب سوختگی 
هایی که باعث پیری پوست هستند. این روغن طبیعی گردش خون زیر جلدی را بهبود می 
بخشد که در مقابل به بافت پوست کمک می کند تا بازسازی شود و چین و چروک ها را 
درمان می کند. روغن گل شمعدانی ضد التهاب است و خاصیت روشن کنندگی پوست دارد.

روغن درخت سرو
 روغن درخت سرو از درخت های همیشه سبز سرو گرفته می شود و خاصیت قابض فوق 
العاده قوی دارد، بنابراین به سفت شدن پوست کمک می کند. این روغن همچنین به گردش 
زیر پوستی خون و لنف و آرام شدن مشکلاتی نظیر رگ های واریسی، وریدهای عنکبوتی و 
سلولیت کمک می کند.  خاصیت ضد التهابی قوی اش، احتباس مایعات را که باعث ورم در 
صورت و اندام می شود کاهش می دهد. روغن سرو همچنین ضد باکتری است و می تواند 

جلوی عفونت پوست، زخم و آکنه را بگیرد.
روغن لیمو

این روغن طبیعی که از پوست لیمو گرفته می شود، خاصیت ضدعفونی کننده و ضد 
میکروبی دارد و پوست را عمیقا تمیز می کند. همچنین به از بین رفتن مواد زائد، دوده ها و 

پوست های مرده کمک می کند و پوست را صاف و لطیف می نماید.
 این روغن همچنین می تواند پوست را روشن کند، بنابراین برای درمان نقاط تیره روی 
پوست مناسب است. وقتی روغن طبیعی لیمو را با آب ترکیب کنید تبدیل به یک شوینده 
صورت عالی می شود. وقتی می خواهید آن را به پوست بزنید، با یک روغن مرطوب کننده 

مخلوطش کنید تا اثر خشک کنندگی اش گرفته شود.
روغن دانه نسترن

 روغن هسته نسترن به لطف میزان بالای رتینوئیک اسید، دارای خواص ضد پیری است. 
ترکیب رتینوئیک را به خاطر کمک به کاهش چین و چروک، خراش ها و نشانه های پیری 
می شناسند. روغن سبکی است که سریع به پوست جذب می شود و تولید کلاژن را بهبود 

می دهد و بافت پوست و خاصیت ارتجاعی آن را باز می گرداند.
نکته: قبل استفاده از هر کدام از این روغن ها بهتر است ابتدا مقداری از آنها را روی نقطه ای 

از پوست دست تست کنید تا حساسیت نداشته باشید.

با این روغن های طبیعی
چگونه با تردمیل کالری بسوزانیم؟ عمر پوستتان را افزایش دهید

دویدن روی تردمیل می تواند از یک تمرین خسته کننده به یک جلسه چربی سوزی 
سریع تبدیل شود. دفعه بعد که به نیت کاهش وزن روی تردمیل رفتید، از این استراتژی 
ها استفاده کنید. اگر سعی دارید وزن کم کنید اما هر زمانی که روی تردمیل می روید، با 
همان سرعت و شیب تمرین می کنید، در یک الگوی خسته کننده گرفتار خواهید شد که 
قدرت زیادی در سوزاندن کالری ندارد.  خبر خوب اینکه دویدن روی تردمیل می تواند از 
یک تمرین خسته کننده به یک جلسه چربی سوزی سریع تبدیل شود. دفعه بعد که به 

نیت کاهش وزن روی تردمیل رفتید، از این استراتژی ها استفاده کنید.
 1- در تمرینتان تنوع ایجاد کنید

نقش ورزش در کاهش وزن ممکن است ساده بنظر برسد. جانت همیلتون، فیزیولوژیست 
ورزشی در Running Strong در آتلانتا می گوید برای کاهش وزن، شما باید کالری 
بیشتری بسوزانید. شما می توانید این کار را با بالا بردن شدت یا مدت زمان تمرین تان 

انجام دهید.
مشکل این است که اگر شما خیلی نزدیک به حداکثر ضربان قلبتان تمرین کنید، ممکن 
است به سرعت خسته و فرسوده شوید. اما اگر آرام و یکنواخت بدوید، برای دیدن نتایج باید 
زمان طولانی تمرین کنید.  همیلتون می گوید بهترین کار، ایجاد تنوع در تمرین است. در 
بعضی روزها، دوی معمول ۲۰ تا ۳۰ دقیقه ای تان را کمی تندتر انجام دهید. در بقیه روزها، 

برای حدود یک ساعت یا بیشتر آهسته تر و طولانی تر بدوید.
2- سرعتتان را کم و زیاد کنید

اینتروال ها یا انجام دوهای سرعت کوتاه و انفجاری در طول یک تمرین یکی از آسان 
ترین راهها برای کاهش زمان تمرین و سایز دور کمر شما هستند.  در واقع، یک مطالعه 
در Medicine & Science in Sports & Exercise  دریافت افرادی که بمدت ۲ دقیقه 
با سرعت زیاد دویدند )سپس سرعتشان را بمدت ۳ دقیقه کم کردند( در روز بعد از 
تمرین شان، نسبت به آنهایی که یک سرعت آهسته و یکنواخت داشتند، کالری بیشتری 
سوزاندند. حتی بهتر اینکه آنها ۴ درصد از چربی بدنشان را در هفته های آتی از دست دادند. 
گروهی که تمرینات کم شدت یکنواخت انجام داده بودند، اصلا چربی بدن از دست ندادند.

همیلتون می گوید با اینتروال به نسبت ۱:۱ یا ۱:۲ شروع کنید. این بدان معناست که 
سرعت تان را برای ۳۰ تا 6۰ ثانیه افزایش دهید، سپس آن را برای همان مدت زمان یا دو 
برابر آن، کاهش دهید. سرعتی را انتخاب کنید که بتوانید آن را حداقل بین ۲ و ۵ دقیقه 
حفظ کنید. شما باید احساس قدرت کنید، نه خستگی. شما می توانید با شدتهای بالاتر 

تمرین کنید اما میزان سختی تمرین تان، به تجربه شما بستگی دارد.
۳- در شیب هوشمندانه تمرین کنید

ساده بنظر می رسد شیب تان را افزایش دهید تا کالری سوزانده شده تان افزایش یابد. 
متاسفانه دویدن یا راه رفتن روی یک شیب تند می تواند برای بدن تان دشوار باشد. 
همیلتون می گوید »اکثر افراد بطور غریزی آن را می دانند اما هنگامیکه ما روی تردمیل می 
رویم، آن عقل سلیم را از دست میدهیم، شیب را زیاد می کنیم و بخاطر زندگی عزیزمان، 
دوام می آوریم.« همیلتون می گوید بجای تنظیم کردن شیب و فراموش کردن آن، وانمود 
کنید که در فضای باز هستید.یاد بگیرید که از یک تپه با همان تقلا بالا بروید که در یک 
جاده مسطح راه می روید. این ممکن است به معنای کمی کاستن از سرعت تان باشد اما 
فرصتی برای ساخت قدرت در باسن و پاهای شما و کمی سخت تر کار کردن روی آنهاست. 
همچنین می توانید اینتروال های شیب را امتحان کنید. برای ۱ تا ۲ دقیقه، شیب را بین ۲ 
تا ۴ درصد افزایش دهید، اجازه دهید سرعتتان ۰.۱ یا ۰.۲ کاهش یابد، سپس برای همان 
مقدار زمان، شیب تان را به صفر برگردانید و تکرار کنید. هنگامیکه توانستید میزان تلاشتان 
را برای بالا رفتن از سراشیبی، مساوی با جاده معمولی کنید، روی حفظ سرعت کار کنید. 

۴- برخی روزها مدت زمان تمرین تان را افزایش دهید
همه ما آن روزهای معجزه آسا را که در آنها ۸ کیلومتر برایمان مانند ۳ کیلومتر بنظر 
می رسد، تجربه کرده ایم. همیلتون می گوید: انجام دادن یک تمرین طولانی تر، حدود 
۵۰ درصد کالری بیشتری خواهد سوزاند. ۴۵ دقیقه دویدن بجای یک دوی ۳۰ دقیقه ای، 
مدت زمان و کالری سوزانده شده شما را حدود ۵۰ درصد افزایش می دهد.   در حالیکه 
این، تکنیک خوبی برای هر روز نیست )چون به خستگی و فلات تمرینی منجر می شود( 
اما تغییر دادن روال تان با برخی دوهای طولانی تر، یک راه عالی برای افزایش کالری 

سوزانده شده بدون تلاش زیاد است.
 ۵- تمرینات دیگر را کنار نگذارید

 پژوهشی که در مجله فیزیولوژی کاربردی منتشر شده، نشان می دهد که بهترین راه 
برای کاهش وزن، این نیست که یک روال ثابت را بارها و بارها انجام دهید.پیدا کردن ترکیب 
کاملی از تمرین مقاومتی، اینتروال، استقامتی و کششی به شما کمک خواهد کرد که سریع 

تر به اهدافتان دست یابید.

مچ بند ورزشی که رژیم غذایی ارائه می دهد طراحی و ساخته شد.
 یک پروژه نرم افزاری در ایالت آریزونا قصد دارد به مصرف کنندگان مکمل های ورزشی 

کمک کند تا مکمل مورد نیازشان را پیدا و خریداری کنند.
با اینکه نرم افزارهای بسیاری توانایی پیگیری مواد غذایی مصرفی شما را دارند، اما 
هیچکدام بازخورد غذایی ارائه نمی دهند، اما یک نرم افزار کاربردی قصد دارد به شما در 
شناسایی و خرید مکمل مناسب کمک شایانی کند. این فرآیند با استفاده و تحلیل داده های 

مچ بند ورزشی و ترازوی هوشمند انجام می شود.
گرچه شرکت Styr Labs مچ بندهای ورزشی و ترازوهای هوشمند خود را با قیمت 
مناسبی عرضه کرده است، اما ارزش خرید چندانی ندارند. جادوی واقعی این شرکت یک 
 Fitbit، نرم افزاری کاربردی  است که سازگار با دستگاه های ورزشی شرکت های دیگر مانند
Garmin و Polar است. این نرم افزار کاربردی برای سیستم عامل های اندروید و آی.اُ.اس 

بصورت رایگان قابل دریافت است.
 نرم افزار براساس اطلاعات جمع آوری شده از مچ بند ورزشی )یا ترازوی هوشمند( و 
پاسخ ها به پرسشنامه آن که مربوط به عادات غذایی روزانه است، مولتی ویتامین و ترکیبات 
پروتئینی متناسب با نیاز )که توسط شرکت Styr Labs تولید و عرضه می شوند( را پیشنهاد 
می دهد. ترکیب این مکمل ها می تواند بسته به نوع رژیم مانند رژیم غذایی بدون پروتئین 

گلوتن و یا گیاه خواری تنظیم شود.
یکی از کاربران در رابطه با این مچ بند اظهار کرد: نسخه مکملی من شامل ۳۲ نوع ویتامین 
است که صرفا برای بدن من مناسب است. نرم افزار با ارائه جدول حقایق تغذیه ای، دلایل 
نیاز بدن به این ویتامین ها را شرح می دهد. برای نمونه چون من تمرینات استقامتی انجام 
می دهم نیاز به دریافت بیشتر ویتامین های C ، E و D دارم. اما نکته عجیب اینجاست. 
هزینه تمام این مکمل ها برای مصرف یک ماه 6۸ دلار می شود، در صورتی که نیم کیلو از 
ترکیب پروتئین سفارشی ام ۲۸ دلار قیمت گذاری شد. این پول برای ویتامین ها و پروتئین 
زیاد است.  سرجیو رادوسیک موسس شرکت Styr Labs درباره این قیمتگذاری گفت: این 
مکمل ها برای افراد پولدار طراحی شده اند که به  دنبال مصرف موادغذایی بدون دست کاری 

ژنتیکی، پروتئین کاملا طبیعی و ویتامین هایی بدون آلرژی و تولید خانگی هستند.

مچ بند ورزشی که رژیم غذایی می دهد

محققان دانشگاه صنعتی امیرکبیر با استفاده از نانوذرات رس، نانوکامپوزیت هایی ساخته اند 
که استحکامشان در برابر ضربه های سرعت پایین در مقایسه با نمونه های عادی بیشتر است.

 امروزه، مواد کامپوزیتی مبتنی بر پلیمرها در میان بیشترین مواد مورد استفاده در صنایع 
مختلف قرار دارند. در واقع این دسته از مواد به دلیل خواص مکانیکی بالا و امکان کاهش 
قابل توجه وزن در طراحی سازه، در صنایع مختلفی از قبیل هواپیما و کاربردهای هوافضا 
استفاده می شوند. خواص منحصر به فردی همچون نسبت استحکام به وزن بالا و مقاومت 
در برابر سایش، مواد کامپوزیتی را به جایگزین مناسبی برای آلیاژهای فلزی سنتی تبدیل 

کرده است.
دکتر سعید صابرسمندری با اشاره به این موضوع که در این طرح به بررسی اثر افزودن 
نانوذرات رس بر روی پاسخ تیرهای کامپوزیتی تحت ضربه  سرعت پایین پرداخته شده است، 
عنوان کرد: کاهش مساحت خرابی و لایه لایه شدن تیرهای کامپوزیتی تحت ضربه با افزودن 
نانوذرات از مهم ترین نتایج طرح است. همچنین افزایش جذب انرژی سازه در کامپوزیت های 
تحت ضربه  سرعت پایین نیز از دیگر دستاوردهای حضور نانوذرات است. تمام موارد ذکر شده 

را می توان معادل با کاهش هزینه و افزایش کارایی سازه ها متصور شد.
وی در ادامه گفت: افزون بر این موضوع، در ساخت این نانوکامپوزیت ها، دو نوع روش 
ساخت شامل ساخت نمونه به روش دستی و ساخت به روش تزریق خلأ- مدنظر قرار 
گرفت تا بتوان در کنار اثر حضور نانوذرات، تأثیر نوع روش ساخت را نیز بر روی پاسخ به 

ضربه مطالعه کرد.
محقق طرح تاکید کرد: حضور نانوذرات در این نانوکامپوزیت ها که در مقیاس آزمایشگاهی 
ساخته و بررسی شده اند، سبب شده که میزان خرابی و لایه لایه شدن در برابر ضربه های 

وارد شده کاهش یابد.
به گفته  صابرسمندری، با افزایش درصد وزنی نانوذرات، سطح خرابی نمونه پس از ضربه 
سرعت پایین کاهش یافته است. این ویژگی ناشی از خاصیت نفوذناپذیری نانوذرات است. از 
طرفی، نمونه های ساخته شده به روش ساخت تزریق خلأ، موفقیت بالاتری در نتایج آزمایش 
ضربه در مقایسه با روش ساخت دستی داشته است که می تواند به دلیل پخش بهتر نانوذرات 

درون الیاف به روش تزریق خلأ باشد.

افزایش مقاومت به ضربه در سازه های کامپوزیتی

کمپانی چینی v-phone تلفن همراه جدیدی با نام S۸ را به بازار عرضه می کند که در حال 
حاضر کوچکترین تلفن همراه جهان است.

به نقل از  RNS، این تلفن همراه با وزن تنها ۳۰ گرم، شکل ظاهری همانند یک ساعت 
هوشمند دارد. این تلفن همراه دارای صفحه نمایش ۱.۵۴ اینچ، رم داخلی 6۴ مگابایتی، 

حافظه ۱۲۸ مگابایتی، بلوتوث ۴ است و مجهز به سیم کارت میکرو است.
این گوشی جدید همچنین قابلت کنترل ضربان قلب و ثبت حرکات ورزشی را دارد و از 

باطری ۳۸۰ میلی آمپری بهره می برد .
تاکنون قیمت این تلفن همراه جدید اعلام نشده است.

کوچکترین تلفن همراه جهان

تشخیص دقیق و ارزان سرطان برای اولین بار در ایران ممکن شد

ارتباط آلزایمر با عملکرد نامناسب مکانیسم های حمل و نقل عصبی

محققان کشور موفق به طراحی و ساخت سیستمی شدند 
که می تواند انواع سرطان هایی که نیاز به نمونه برداری 
دارند را با بیشترین دقت و در کمترین زمان تشخیص دهند.

دکتر محمد عبد الاحد، عضو هیات علمی دانشکده 
مهندسی برق دانشگاه علوم پزشکی تهران و مجری طرح 
»حسگر زیستی تشخیص فاز متاستاتیک سرطان« در 
گفتگو با خبرنگار مهر اظهار داشت: در 6 سال اخیر موفق 
به ساخت حسگر های زیستی فراوانی شدیم اما آخرین 
برای  ای  از نظر هزینه  ایم  سیستمی که طراحی کرده 

تشخیص سرطان مناسب بوده است.
وی با بیان اینکه سیستم های طراحی شده توسط تیم 
ما که بر پایه فناوری نانو طراحی و ساخته شده اند اکثرا می 
توانند در مقیاس تحقیقاتی مورد استفاده قرار بگیرند، خاطر 
نشان کرد: آخرین سیستمی که ساخته ایم، در واقع نسل 
دهم سنسورهای سرطان است و می تواند انواع سرطان را در 

کمترین زمان ممکن با دقت بالا تشخیص دهد.
عبدالاحد با تاکید بر اینکه به تازگی این سیستم به فاز 
کلینیکی وارد شده است، عنوان کرد: طی آزمایشات مختلفی 
که روی سرطان سینه با آخرین نسل حسگر های زیستی 
انجام داده ایم به نتیجه رسیدیم که می توان با هزینه کمتر، 

سرطان را در فرد تشخیص داد.
وی افزود: با استفاده از این سیستم نیاز است که از بیمار 
نمونه برداری شود، بیان کرد: تا کنون به صورت موازی 
توانسته ایم هر نمونه ای که سرطان متاستاتیک در آزمایشگاه 
به روش کنونی تشخیص داده شده را با این سیستم نانویی 
تشخیصص دهیم به همین دلیل است که وارد فاز کلینیکی 
شده ایم. به گفته وی، استفاده از این سیستم نسبت به روش 
های کنونی که در آزمایشگاهها مورد استفاده قرار می گیرد، 

هزینه کمتری خواهد داشت.
عضو هیات علمی دانشگاه تهران گفت: تا کنون توانسته 
ایم روی انواع سرطان های سینه، پروستات و غدد لنفاوی 
و... سرطان هایی که نیاز به نمونه برداری دارند تست هایی 

داشته باشیم که نتایج آنها موفقیت امیز بوده اند.
این محقق با اشاره به مزایای استفاده از سیستم تشخیص 
سرطانی که بر پایه فناوری نانو  است، خاطر نشان کرد: 
سادگی، ارزان قیمت بودن، در دسترس بودن و دقت بالا از 

مزیت های استفاده از این سیستم به شمار می روند.
وی در خصوص کاربردهای حسگر تشخیص سرطان 
تصریح کرد: بررسی میزان متاستاتیک بودن سلول های 
سلول  روی  سرطان  ضد  داروهای  اثر  بررسی  سرطانی، 

های سرطانی و مطالعه بر همکنش سلول های سرطانی با 
سلول های رگی از کاربرد های این طرح به شمار می روند.

عبدالاحد افزود: در این طرح سعی شده است که محیط 
بیرون بدن شبیه سازی شود و  متاستاز درون بدن، در 
فرایند متاستاز بین سلول متاستاتیک سینه و سلول رگی 
به وسیله میکروالکترودهای طلا مورد مطالعه و بررسی قرار 
گیرد. با استفاده از نسبت کم تعداد سلول های متاستاتیک 
به سلول های رگی در این حسگر، نتایج دقیق تری نسبت به 

مطالعات گذشته ارائه شده است.
وی با بیان اینکه از این سیستم می توان در آزمایشگاهها 
و بیمارستان ها به راحتی استفاده کرد، گفت: تا کنون نمونه 
ای از بیمار نداشته ایم که سرطان وی، با آزمایش کنونی 
تشخیص داده شود ولی سنسور ساخته شده تشخیص 
ندهد؛ حتی اتفاق افتاده که در مواردی، آزمایشات کنونی 
گواه بر عدم تشخیص سرطان بوده ولی این سیستم نمونه 

سرطانی را تشخیصص داده است.
وی تاکید کرد: این سیستم تشخیص سرطان که بر پایه 
نانو طراحی شده در ایران و امریکا ثبت اختراع و ثبت پتنت 
شده است؛ هیچ کشوری تکنولوژی ساخت چنین حسگری 

را ندارد.

محققان در مدرسه پزشکی دانشگاه کالیفرنیا ثابت کرده اند که آلزایمر با عملکرد نامناسب 
مکانیسم های حمل و نقل عصبی ارتباط دارند.

 نتایج این مطالعه جدید، فرایندهای پیچیده دخیل در تجزیه شدن و تحلیل رفتن نورون ها 
را نشان می دهد که یکی از ویژگی ها و دلایل اصلی آلزایمر است.

آلزایمر یک اختلال تحلیل برنده عصبی است که با از دست رفتن پیشرونده حافظه و 
عملکردهای شناختی همراه است. این بیماری از نظر ژنتیکی به دو دسته تقسیم می شود؛ 
یک شکل شایع آن)sAD( که دلیل آن دقیقا مشخص نیست و دیگر شکلی وراثتی و 

خانوادگی که نادرتر است)fAD( و بوسیله موتاسیون های ژنتیکی به ارث رسیده ایجاد می 
شود.محققان در مدرسه پزشکی دانشگاه کالیفرنیا ثابت کرده اند که عملکرد نامناسب ناشی از 
موتاسیون یک فرایند که سلول ها از آن برای انتقال مولکول ها درون سلول استفاده می کنند.

در هر دو مورد پلاک های پروتئینی و نوروفیبریلاری در مغز تجمع پیدا می کند که منجر 
به اختلالات عصبی و در نهایت مرگ می شود. این پلاک های پروتئینی که پلاک های 
آمیلوئیدی بتا نام دارند موجب استرس سلولی، سمیت سلولی و فقدان عملکرد و در نهایت 
مرگ نورون های مغزی می شود.اما شواهد دیگری نیز وجود دارد که نقص در فرایندهای 
اندوسیتوزی را دلیل این بیماری می داند. در این مطالعه جدید، گلدشتین و همکارانش 
 APP و PS۱ نورون های مشتق از سلول های بنیادی پرتوان القایی که دارای موتاسیون های
 TALEN و CRISPR آلزایمر( را با استفاده از روش fAD بودند) از مشخصه های شکل
 disease in a ایجاد کردند.این محققان با استفاده از این مدل بیماری که اصطلاحا آن را
dish می نامند، دریافتند که نورون های جهش یافته پراکنش و نقل و انتقال تغییر یافته 
ای از APP و لیپوپروتئین های داخلی را نشان می دهند.شرایط به گونه ای بود که سطح 
APP در سوما یا جسم سلولی نورون ها بالا بود و سطح آن در آکسون های عصبی کاهش 
یافته بود.به نظر می رسد که موتاسیون های PS۱ و APP، فعالیت آنزیم های سلولی خاص 
را مختل می کند و گاهی می توان با استفاده از مهار کننده های آنزیمی خاص تا حدی از 

علایم این بیماری کاست.
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اجتماعی 6

آیت الله علوی گرگانی: 

نباید مردم را نسبت به ناهنجاری تحریک کنیم 
قم- ایرنا - آیت الله سید محمد علی علوی گرگانی از مراجع تقلید گفت: همگان باید 
مواظب صحبت کردنمان باشیم و اگر ناهنجاری هم در جامعه است نباید مردم را نسبت به 

آن تحریک کنیم، خیلی مراقب باشیم چون دشمن دنبال این فرصت هاست. 
وی شامگاه جمعه در دیدار با رئیس سازمان پدافند غیرعامل کشور، با بیان این که دشمنان 
نظام اسلامی دور تا دور کشور حلقه زده اند، گفت: آن ها به دنبال این هستند که از درون 

مردم و جامعه، پیروانی پیدا کنند و از این طریق به نظام اسلامی ضربه بزند. 
استاد سطح عالی حوزه علمیه هم چنین با اشاره به اهمیت پدافند غیرعامل و توصیه صورت 
گرفته در قرآن و متون دینی پیرامون این مساله، گفت: اسلام به مسلمانان سفارش نموده 
تا می توانید در برابر دشمن در حالت آماده باش به سر ببرید، چراکه آن چیزی که موجب 

وحشت دشمن از شما می شود، قدرت نظامی است. 
وی با بیان این که ایجاد مانع و سد دفاعی در برابر نفوذ و تهاجم نظامی دشمن از تاکیدهای 
مهم اسلام است، افزود: به طور حتم اگر دشمن در جامعه اسلامی ضعف هایی را احساس 

کند، بلافاصله حمله می کند. 
این مرجع تقلید هم چنین با بیان این که رهبر معظم انقلاب و نیروهای مسلح تدابیر خوبی 
در حوزه دفاعیات کشور اتخاذ نموده اند، گفت: دفاعیاتی که در نظام اسلامی وجود دارد، در 
دنیا کم نظیر است و اگر در کشورهای دیگر پیشرفت هایی در این زمینه انجام شده این 
پیشرفت ها به هیچ وجه واقعی نیست و تقلباتی در آن صورت گرفته است و ما می توانیم با 

رفاقت و صمیمیت به موفقیت های بزرگتر و بهتری نیز دست پیدا کنیم. 

مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی قم   اعلام کرد

وجود تولیدات با کیفیت و قابل صادرات
 در استان قم 

رییس هیئت مدیره و مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی قم؛ از حضور فعالان خوشه 
سوهان استان در نمایشگاه استان گنسوی کشور چین خبرداد.

به گزارش روابط عمومی شرکت شهرك های صنعتی استان قم؛ امیرطیبی نژاد با اعلام 
این خبر اظهارداشت: در پی تعاملات و مذاکران مثبت دو استان قم و گنسوی چین امسال 
توانمندی استان قم در بخش سوهان در نمایشگاه مواد غذایی حلال گنسوی چین به نمایش 

گذاشته شد.
وی با اشاره به سفر سال گذشته هیأت تجاری و سیاست گذاری استان قم به استان 
گانسوی چین یادآور شد: با هماهنگی و رایزنی هایی گه سال گذشته انجام شد، تیمی 
کارشناسی و مدیریتی امسال از چین به قم سفر کرد و از نزدیك توانمندی های استان 

متناسب با نیاز مصرف استان گانسو را مورد ارزیابی قرار داد.
طیبی نژاد با بیان اینکه بر اساس تعاملات صورت گرفته علاقه طرف مقابل و اعلام نیازهای 
صورت گرفته بیشتر در بخش مواد غذایی حلال است گفت: در تلاش هستیم تا با سفرهای 
دو طرفه تولید کنندگان وصنعتگران و حضور جدی در نمایشگاه های ان کشور ضمن معرفی 

توانمندی های تولیدی استان قم در راستای صادرات کالاهای داخل تلاش کنیم.
وی ضمن سفارش به تولید کنندگان استان قم برای محور قراردادن صارات برای کالاهای 
تولیدی خود تاکید کرد: همان گونه که رهبر انقلاب و رییس جمهوری همواره تاکید می 
کنند باید کالای تولید داخلی از ظرفیت کیفیتی بالایی برخوردار باشد تا ضمن ارائه کالای 

مطلوب به مصرف کننده داخلی امکان صادرات آن در بازارهای خارجی را نیز داشته باشد.
مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی قم وجود تولیدات با کیفیت و قابل صادرات در استان 
قم را ظرفیت و پتانسیل بالقوه ایی برای قم دانست و بیان داشت: خوشبختانه خوشه های 
کسب وکار قم در بخش صنایع کوچك اقدامات مهم و کاربردی از جمله تشکیل کنسرسیوم 
ها و حضور در بازارها و نمایشگا ههای داخلی و خارجی معتبر را در دستور کار خود قرار 

داده است.
وی افزود: در همین راستا و با نگاه بلند مدت و حضور جدی تولیدات قم در بازارهای 
جهانی فعالان خوشه سوهان قم در نمایشگاه مواد غذایی حلال استان گانسوی کشور چین 

حضور یافتند.

مدیرعامل سازمان میادین شهرداری قم اعلام کرد

بهره برداری از فاز اول شهرک خودرو قم 
شهریور سال آینده 

مدیرعامل سازمان میادین میوه و تره بار و ساماندهی مشاغل شهرداری قم ، با اشاره به رشد 
و توسعه روزافزون شهر قم اظهار کرد: رشد و توسعه شهر قم طی سال های اخیر بسیار زیاد 

بوده اما امکانات و خدمات شهری به این نسبت افزایش نیافته است.
علیرضا مظفری با تاکید بر اینکه هزینه های تملک و امور شهری برای شهرداری بسیار 
سنگین است، گفت: با توجه به افزایش چشمگیر هزینه ها شهرداری این امکان را ندارد که 
تمام خیابان ها را تعریض و شرایطی مساعد برای همه مشاغل و عبور و مرور مردم فراهم کند.

مدیرعامل سازمان میادین میوه و تره بار و ساماندهی مشاغل شهرداری قم با تاکید بر برنامه 
شهرداری برای انتقال مشاغل از هسته مرکزی شهر گفت: با توجه به همین هزینه های گزاف، 
شهرداری سعی دارد با ایجاد فضاهایی مشاغل را ساماندهی کرده و بستر خوبی برای خدمات 
رسانی به مردم فراهم کند. وی با تاکید بر اینکه با این کار ترافیک و منظر شهری بهبود پیدا 
می کند، به مراحل احداث شهرک خودرو اشاره کرد و گفت: این شهرک به عنوان یکی از 
نمونه های خاص در کشور خدمات مرتبط با خودرو را به طور کامل ارائه می دهد. مظفری با 
تاکید بر اینکه تمام خدمات مرتبط با خودرو در قالب هزار و ۵۰۰ واحد شغلی در این شهرک 
ارائه خواهد شد، خاطرنشان کرد: با ساز و کاری که پیش بینی شده کسبه به این شهرک 

منتقل خواهند شد تا بتوانیم شرایط مساعدتری برای مردم برای عبور و مرور داشته باشیم.
وی با اشاره به ارائه خدمات تجمعی در شهرک خودرو گفت: خرید و فروش، تعمیرات 
خودرو، خدمات نمایندگی و... در این شهرک به مردم به صورت کامل ارائه خواهد شد و مردم 

با مراجعه به این شهرک به طور کامل خدمات را دریافت می کنند.
مدیرعامل سازمان میادین میوه و تره بار و ساماندهی مشاغل شهرداری قم با اشاره به 
قرارگیری شهرک خودرو در محدوده میدان اصلی میوه و تره بار شهر، گفت: احداث این 
شهرک در طول چهار سال با مشارکت بخش خصوصی انجام خواهد شد و فاز اول آن با 

زیربنای ۲۴ هزار مترمربع و ۳۰۰ واحد، شهریور ماه سال آینده به بهره برداری می رسد.

معاون مهندسی توسعه شرکت آبفار استان خبر داد

اصلاح و بازسازی شبکه آبرسانی روستای 
امامزاده اسماعیل 

معاون مهندسی و توسعه  شرکت آب و فاضلاب روستایی استان از اصلاح و بازسازی شبکه  
توزیع آب شرب روستای امامزاده اسماعیل بخش کهک خبر داد.

مهندس سعید ابوالقاسمی راد با بیان اینکه بهترین راه در مسئله آب مدیریت مصرف می 
باشد و نه افزایش تولید گفت: بخش عمده ای آب شربتولیدی به دلیل فرسودگی تاسیات 
آبرسانی، انشعابات غیرمجاز و کنتورهای خراب مشترکین می باشد، شرکت آبفار استان، در 
راستای اهداف اقتصاد مقاومتی و توزیع عادلانه آب اقدام به مطالعه و بررسی تمامی تاسیسات 
آبرسانی در سطح روستاهای استان نمود و در این راستا یکی از روستاها که از هدر رفت آب 
بسیار بالایی برخوردار بود روستای امامزاده اسماعیل بود. ابوالقاسمی راد با اشاره به فقر منابع 
آب زیر زمینی در سطح روستاها به علت کم بارش بودن استان افزود: پروژه اصلاح و بازسازی 
شبکه توزیع آب شرب روستا های با هدر رفت بالای آب در اولویت شرکت قرار گرفت و 
تا کنون تاسیسات آبرسانی ۴ روستای استان از جمله روستای امامزاده اسماعیل  اصلاح، 
نوساری و استاندارد سازی شده است. وی با بیان این که روستای امامزاده اسماعیل با بیش 
از ۱۲۰ مشترک از روستاهای کوهستانی بخش کهک می باشد اظهار داشت: با اصلاح حدود 
یکهزار و ۱۵۰ متر از لوله های و ساخت و مرمت ۲ باب حوضچه توزیع آب شبکه آبرسانی 
روستا ضمن جلوگیری از هدر رفت، توزیع آب نیز در سطح روستا به طور عادلانه و استاندارد 
شده است. این مقام مسئول در پایان افزود: در ادامه این پروژه کارشناسان شرکت در تلاشند 
با مطالعه و انتخاب محل مناسب برای حفر چاه جدید آب شرب روستا اقدام و قبل از شروع 

سال آبی جدید نسبت به حفر و تجهیز و بهره برداری آن اقدام شود.

مدیرکل تامین اجتماعی استان قم :

مشاغل مرتبط با صنعت ساختمان از خدمات 
بیمه ای برخوردار می شوند

 مدیرکل تامین اجتماعی قم گفت: خدمات این سازمان در بخش ساخت و ساز به کارگران 
ساختمانی محدود نمی شود بلکه حدود ۵۰ شغل مرتبط با صنعت ساختمان می توانند از 

خدمات تامین اجتماعی برخوردار شوند. 
سید مجتبی موسوی اظهار کرد: نقاش، برقکار ساختمان، عایق کار رطوبتی و آسفالت کار 
ابنیه و ... می توانند با لحاظ شرایطی از حمایت های مقرر در قانون بیمه های اجتماعی کارگران 
ساختمانی بهره مند شوند. وی به تشریح شرایط برخورداری شاغلان حوزه ساختمان برای 
دریافت خدمات تامین اجتماعی پرداخت و گفت: این افراد باید به طور مستقیم در صنعت 
ساختمان اشتغال بکار داشته باشند. مدیرکل تامین اجتماعی استان قم افزود: همچنین 
اشتغال به کار این دسته از افراد در صنعت ساختمان با رعایت سایر قوانین و مقررات و مطابق 

ضوابط جاری از طریق بازرسی تحقیقی مورد تایید قرار گیرد.
موسوی به سومین شرط برخورداری شاغلان حوزه ساختمان از تامین اجتماعی اشاره کرد 

و گفت: این افراد باید فاقد محل کسب و کار ثابت باشند.

در دوران نوجوانی نیاز به ارتباط والدین و فرزندان بیشتر به چشم 
می آید و ضروری تر است. معمولا در این دوران در ظاهر نوجوان از 
والدین دور می شود و به سوی دوستان هم سن و سال سوق داده می 
شود.همچنین گاهی رفتارهای نسنجیده و پرخاشگرانه ای را از خود 
بروز می دهند و اینجاست که والدین از خود می پرسند »کجای کار 

را اشتباه کرده ایم؟« 
ارتباط تبادل نظر کلامی با نوجوانان به نظر سهل و ساده می رسد، 
اما متاسفانه گاه همه کوششی که والدین برای این ارتباط به کار می 
برند، منحصر به پند و اندرزدادن آنان و انتظار ژس العمل های مطلوب 
است. حقیقت این است هیچ گونه تضمینی وجود ندارد که نوجوانان 
همیشه به حرف های ما با دقت گوش دهند. حتی می توان گفت هیچ 
تضمینی وجود ندارد که نوجوانمان همیشه حرف ما را بشنود. وادار 
کردن آنان به این که به حرف های ما گوش دهند، مستلزم همان اندازه 
مهارت است که ما به عنوان بزرگسال در گوش دادن آنچه آنان برای 

گفتن دارند، به کار بریم.
به جای پرچانگی، عمل کنید

بیشتر والدین سعی در صحبت کردن، تشویق کردن، توضیح دادن 
و نزدیک شدن به آنها دارند، اما روان شناسی به والدین این چنین 
نصیحت می کند که »به جای پرچانگی، عمل کنید.«پیام های والدین 
به فرزندان باید کوتاه، مشخص و مستقیم باشد. از زمان های کوتاه برای 
صحبت کردن با نوجوانتان استفاده کنید، از آنها پرسش هایی که پاسخ 
یک کلمه نداشته باشد، بپرسید. مثلا بپرسید »امروز در مدرسه چه 
کرده اید؟« آنان را تشویق به صحبت کردن کنید. بعضی از نوجوانان کم 
حرف ترند و حوصله صحبت ندارند. سعی کنید آنها را نیز به سر شوق 
آورید تا حرف بزنند. مطمئن باشید اگر مهارت های موثر کلامی را با 

نوجوانتان بدانید، والدینی موثر و موفق به حساب می آیید.
جر و بحث را حذف کنید

در این دوران بهتر است والدین درباره موضوعات بحث نکنند، زیرا 
جر و بحث اختلاف و نزاع میان فرزندان و والدین را تشدید می کند، 
البته به این معنا نیست که نوجوانمان را آزاد بگذاریم و اجازه دهیم هر 
کاری که می خواهد انجام دهد. در واقع این مساله که تا چه اندازه 
استقلال طلبی در دوران نوجوانی می تواند سبب درگیری و نزاع شود، 
به میزان نافرمانی و سرکشی فرزندان بستگی ندارد بلکه به عملکرد 
والدین و چگونگی اداره کردن این حس و آزادی طلبی از سوی والدین 

وابسته است.
پدر و مادری که دائم فرزند خود را کنترل می کنند و اجازه رشد 

حس استقلال و آزادی را در او نمی دهند، در واقع نوجوانی پرخاشگر 
و عصبانی را پرورش می دهند. یکی از بهترین راه های موثر برای 
جلوگیری یا کاهش جنگ و جدل در خانواده این است که برای 
نوجوانمان روشن کنیم چه انتظاراتی از آنان داریم. والدین باید خواسته 
های خود را برای فرزندشان مطرح و او را با ساختارها و قوانین منسجم 

خود آشنا کنند.
شوخی و خنده را فراموش نکنید

شوخی و خنده سبب سلامت روحی  روانی و در واقع باعث مهار 
ناامیدی، استرس و عصبانیت می شود. شوخی و بذله گویی همچنین 
باعث سلامت جسمانی شده، آرامش را افزایش داده و استرس و فشار 

روحی را کاهش می دهد..
پژوهش ها نشان داده است افراد خشن، عصبی  و غیرشوخ بیشتر 
از دیگران در معرض بیماری های جسمانی هستند و از زندگی خود 
نیز لذت کمتری می برند. البته توجه به این نکته نیز ضروری است 
خندیدن در مورد یک جوک، داستان  یا حتی اشتباهات خودمان 
تجربه ای مفید و سلامت بخش است، اما شوخی هایی که سبب 
شرمندگی، مسخره کردن و خجالت دادن کسی شود، نه تنها خنده 
دار نیست بلکه مضر و مخرب نیز است.شوخی باید حال و هوای خوبی 

را به لحاظ روحی    روانی در افراد ایجاد کند، نه این که سبب ناراحتی 
شان شود.

همنشین جذابی باشید
باید دانست که نوجوانان حوصله ساعت ها حرف و حدیث را با طول 
و تفصیل و مخلفات اضافه را ندارند، بنابراین از ابتدا کاری کنید که 
حرف زدن با شما برای او جذاب باشد. رسیدن به این مرحله هم زیاد 
سخت نیست؛ کافی است به جای یک خط در میان پیام اخلاقی دادن، 
فقط مثل یک دوست در کنارش باشید.هنگام گفتگو با یک نوجوان، 
خلاصه حرف بزنید و اجازه بدهید در کنار شما احساس امنیت داشته 
باشد؛ یعنی اطمینان داشته باشید بابت اشتباهاتش سرزنش یا تنبیه 
سختی نخواهد شد، ضمن اینکه اگر دوست دارید بین صحبت هایتان 
در موردی به او آگاهی بدهید فقط در مورد خوبی ها و بدی های هر 
عادت و رفتاری حرف بزنید و نتیجه گیری را به عهده خودش بگذارید. 

نکته مهم آن است که هر چه می توانید مثبت تر صحبت کنید.
راهبردهای عملی رفتار با نوجوان

بیشتر والدین سعی در صحبت کردن، تشویق کردن، توضیح دادن 
و نزدیک شدن به آنها دارند، اما روان شناسی به والدین این چنین 

نصیحت می کند که »به جای پرچانگی، عمل کنید.«

- به نوجوان فرصت بدهید تا خودش به تنهایی مهارت های تازه ای را 
فرا بگیرد. برای ابراز شخصیت نوجوانان به آن ها مسئولیت هایی در حد 
توانایی شان واگذار کنید، با سپردن مسئولیت های جزئی، نوجوانان را 
برای زندگی اجتماعی و قبول مسئولیت های بزرگ آماده کنید. به آن 
ها اجازه بدهید نظرات و عقایدشان را بیان کنند و هر کجا لازم است 

دست به انتخاب بزنند.
 - آن ها را با نتایج طبیعی و منطقی اعمالشان مواجه سازید؛ این روش 
مسئولیت رفتار نوجوان را به عهده خودش می گذارد و به او فرصت می 

دهد از حوادث اجتماعی و طبیعی درس بگیرد.
 - مسئولیت انجام تکالیف درسی نوجوان را به خود او واگذار کنید. 
حق انتخاب نوجوان را در انتخاب های مختلف محفوظ نگه دارید تا 
خودش انتخاب کند و مسئولیت انتخاب های مختلف را برعهده بگیرد.

 - نوجوان را در شرایطی قرار دهید که بتواند تصمیم بگیرد. او را از 
نگرش های دیگران آگاه سازید زیرا انتخاب های وی از نیازها، حقوق و 
مسئولیت های دیگران متاثر است. برای افزایش مسئولیت پذیری، باید 
بازخورد مناسب را درباره اثربخش بودن پاسخ های مناسب به او بدهید.

 - انتظارات خود را از فرزندتان مشخص و آن ها را به شیوه ای 
بیان کنید که نوجوان به خوبی درک کند. پیامدهای ناشی از رعایت 
نکردن محدودیت ها را به نوجوانان بیان کنید.  - به هنگام ناتمام ماندن 
کارهای نوجوانان از سرزنش کردن آن ها پرهیز کنید. از تصمیم گیری 
به جای او، خودداری کنید. اعطای پاداش، وقتی که بخشی از کارش را 
با موفقیت انجام داد را فراموش نکنید. به عهد و وعده ای که به نوجوان 
می دهید وفا کنید. - به شیوه صحیح و منطقی به او محبت کنید. بین 
فرزندان خود تبعیض روا مدارید و بین آن ها به عدالت رفتار کنید. در 
عمل و گفتار الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشید. توانایی ها و 
استعدادهای نوجوان را به خود او بشناسانید و وی را برای شکوفایی 
استعدادهایش تشویق و ترغیب کنید. به سوالات آنان به شیوه ای 
منطقی پاسخ دهید. درباره مسائل مختلف امور خانواده با او مشورت 
کنید. به طور کلی افراد در سنین مختلف و در شرایط اجتماعی مختلف 
با هم تفاوت های زیادی دارند که هنر ما در زندگی فهم این تفاوت ها و 
یافتن راه حل هایی برای این قبیل مسائل است، باید بدانیم اگر نوجوان 
محبت و علاقه و اشتیاق را در خانه و خانواده بدست نیاورد به دنبالش 
در جای دیگری خواهد رفت که تضمینی برای حفظ سلامت روحی 
وی وجود ندارد و ممکن است آسیب های جبران ناپذیری ببیند. نکاتی 
که در بالا آمده است گوشه ای از کارهایی است که باید بدان توجه 

کنیم تا بتوانیم با نوجوانمان تعامل بهتری داشته باشیم. 

چگونه با نوجوانم صمیمی شوم؟
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فرمانده انتظامی استان کرمانشاه  خبرداد

انهدام باند قاچاق مواد مخدر و دستگیری
 4 قاچاقچی 

فرمانده انتظامی استان کرمانشاه از انهدام باند قاچاق مواد مخدر خبر داد و گفت: از اعضای 
این باند۹۴ کیلوگرم تریاک و ۳۳ کیلوگرم حشیش کشف شده است. 

سردار منوچهر امان اللهی پیش از ظهردیروز در جمع خبرنگاران گفت: به دنبال دریافت 
خبری مبنی بر فعالیت باند قاچاق مواد مخدر که از استان های شرقی وارد استان شده بودند، 

ماموران پلیس مبارزه با موادمخدر موضوع را در دستور کار خود قرار دادند. 
وی افزود: ماموران این پلیس با اقدامات اطلاعاتی و شناسایی اعضای باند موفق شدند چهار 

قاچاقچی را در مخفیگاهشان دستگیر کنند. 
مقام ارشد انتظامی استان گفت: از اعضای این باند ۹۴کیلوگرم تریاک و ۳۳کیلوگرم 

حشیش کشف و سه خودرو توقیف شده است. 
سردار امان اللهی خاطرنشان ساخت: از ابتدای سال جاری تاکنون بیش از هزار و ۱۰۰ 

کیلوگرم مواد مخدر کشف و ۲۹ باند نیز متلاشی شده اند. 
وی با بیان اینکه در مدت مذکور ۱۱۱نفر قاچاقچی و۱۹۰۰ نفر خرده فروش و توزیع کننده 
موادمخدر نیز دستگیر شده اند گفت:مبارزه با توزیع کنندگان موادمخدر و پاکسازی نقاط 
آلوده از اولویت های انتظامی استان است و امیدواریم با همکاری سایر دستگاه ها موفقیت 

های بیشتری کسب کنیم.

فرمانده انتظامی شهرستان سمیرم   خبرداد

توقیف یک میلیارد و 2۰۰ میلیون ریال 
اسباب بازی قاچاق 

فرمانده انتظامی شهرستان سمیرم  از توقیف یك محموله اسباب بازی قاچاق به ارزش یك 
میلیارد و ۲۰۰ میلیون ریال در ایستگاه شهید "رئیسان" خبر داد. 

سرهنگ  غلامرضا براتی  در گفت و گو با خبرنگار پایگاه خبری پلیس گفت: ماموران 
انتظامی مستقر در ایستگاه ایست و بازرسی شهید "رئیسان" شهرستان "سمیرم" حین 
کنترل خودروهای عبوری به یك دستگاه کامیون کشنده ولوو مشکوك شده و آن را متوقف 
کردند.  وی افزود: در بازرسی از این خودرو ، یك هزار و ۱۰۰ کارتن اسباب بازی قاچاق فاقد 

هر گونه مدارك گمرکی کشف شد . 
سرهنگ براتی ادامه داد: ارزش این محموله کشف شده توسط کارشناسان مربوطه یك 

میلیارد و ۲۰۰ میلیون ریال اعلام شده است . 
فرمانده انتظامی شهرستان سمیرم اظهار داشت: در این زمینه راننده خودرو دستگیر که 

جهت سیر مراحل قانونی به مراجع قضائی تحویل داده شد . 
در پایان خاطر نشان کرد: قاچاق کالا ضربات جبران ناپذیری به بدنه اقتصادی کشور وارد 
می کند که نیروی انتظامی با این مفسدان اقتصادی برخورد قاطع و قانونی خواهد کرد واجازه 

جولان به آنها نخواهد داد. 

فرمانده انتظامی شهرستان خرمشهر خبرداد

دستگیری سارق حرفه ای سیم برق
 با 2۰ فقره سرقت 

فرمانده انتظامی شهرستان خرمشهر از دستگیری یک سارق حرفه ای سیم برق و کشف 
۲۰ فقره سرقت خبر داد. 

سرهنگ نادر سهیلی  در گفت و گو با خبرنگار پایگاه خبری پلیس گفت: در پی وقوع چند 
فقره سرقت سیم برق در سطح شهرستان خرمشهر موضوع به صورت ویژه در دستور کار 
پلیس آگاهی قرار گرفت.  وی افزود: کارآگاهان پلیس با انجام یك سری اقدامات تخصصی 
سارق حرفه ای سیم برق را شناسایی و با هماهنگی قضائی در یک عملیات ضربتی در 
مخفیگاهش دستگیر کردند.  سرهنگ سهیلی با اشاره به اینکه در این عملیات یک دستگاه 
موتورسیکلت سرقتی کشف شده، بیان داشت: متهم در بازجویی های فنی کارآگاهان پلیس 

به ۲۰ فقره سرقت سیم برق اعتراف کرد. 
فرمانده انتظامی شهرستان خرمشهر در خاتمه خاطر نشان کرد: متهم پس از تشکیل 

پرونده جهت سیر مراحل قانونی راهی مراجع قضائی شد. 

رئیس مدیریت حوادث و فوریت های پزشکی قم گفت: با توجه به این که مسمومیت با گاز 
مونوکسیدکربن علایمی ندارد، پیشگیری و رعایت نکات ایمنی در استفاده از وسایل گرمایشی 

مهم ترین راهکار مقابله با این نوع مسمومیت است. 
محمدرضا حسنی در گفت و گو با ایرنا، افزود: متاسفانه هر سال در شروع فصل سرما، 
رعایت نکردن موارد ایمنی منجر به مسمومیت و فوت تعدادی از شهروندان بر اثر استنشاق گاز 
مونوکسیدکربن می شود.وی اضافه کرد: مونوکسیدکربن گازی بدون رنگ و بو است و فردی 
که دچار مسمومیت می شود در ابتدا علایمی ندارد، ولی با گذشت زمان و افزایش استنشاق 
گاز، علایم در فرد ظاهر می شود.وی گفت: علایم این مسمومیت ابتدا سردرد، تهوع و استفراغ 
است که به تدریج افزیش می یابد و حالت خواب آلودگی، اختلال و در موارد شدید با کما، 
تشنج و مرگ همراه خواهد بود.حسنی اضافه کرد: نخستین اقدام در مواجهه با افراد مسموم 
انتقال آن ها به فضایی باز و تماس با اورژانس ۱۱۵ است.وی اگر فرد هنگام مسمومیت در 
خواب باشد عوارض شدیدی برای وی به وجود می آید، گفت: به طور حتم اگر مدت زمانی که 
فرد در معرض گاز است طولانی شود، ممکن است بعد از احیا آسیب ها و عوارضی برای فرد 
در سیستم عصبی، قلب و عروق بروز کند.وی افزود: در برخی موارد شدت مسمومیت به اندازه 
ای است که امکان ارائه خدمات وجود ندارد و فرد دچار آسیب های شدید و غیرقابل جبران 
می شود.به گفته رئیس مرکز اورژانس ۱۱۵ قم، در سال ۹۴، ۱۰6 مورد مسمومیت ناشی از 
استنشاق گاز مونوکسیدکربن در استان قم رخ داد که منجر به فوت ۹ تن شد.وی افزود: 6۳ تن 
از افرادی که دچار مسمومیت شده بودند به مراکز درمانی منتقل و ۳۴ تن دیگر نیز به صورت 
سرپایی درمان شدند.وی اضافه کرد: از ابتدای امسال تاکنون نیز ۲۲ مورد مسمومیت ناشی از 
گاز مونوکسیدکربن در استان گزارش شده که ۱6 تن به مراکز درمانی منتقل و 6 تن نیز به 
صورت سرپایی در محل حادثه درمان شدند.به گفته حسنی، بیشتر مسمومیت های امسال 
مربوط به ۲ ماه نخست و ناشی از روشن کردن پیک نیک در چادرهای مسافرتی و داخل 
خودرو بوده است.وی با بیان این که علت بروز مسمومیت و تولید این گاز، سوختن ناقص مواد 
فسیلی مثل ذغال، نفت، گاز و بنزین است، بیان کرد: در سال های گذشته استفاده از بخاری با 

دودکش نامناسب، نداشتن کلاهک انتهای دودکش، مسدود بودن مسیر لوله بخاری و استفاده 
از وسایل گرمایشی مثل پیک نیک داخل فضای بسته منجر به مسمومیت شهروندان شده 
است.وی ادامه داد: متاسفانه افرادی برای گرم کردن مکان هایی از جمله چادرهای مسافرتی، 
خودروها و داخل مغازه ها از پیک نیک استفاده می کنند که با تولید گاز مونوکسید کربن به 
وسیله این وسیله گرمایشی به تدریج غلظت این گاز در فضا افزایش و منجر به مسمومیت می 
شود.حسنی به شهروندان توصیه کرد: از وسایل غیرایمن مانند پیک نیک و کرسی در فضای 
بسته استفاده نکنند و نسبت به استفاده از لوله بخاری مناسب، کنترل تهویه و مسیر خروجی 
دود آن اقدام کنند.وی با تاکید بر کنترل روزانه لوله بخاری، افزود: اگر لوله داغ باشد یعنی دود 
از دودکش خارج می شود و در غیراینصورت مسیر خروجی دود مسدود است و باید بررسی و 

نسبت به رفع نقص اقدام شود.

رئیس مرکز اورژانس ۱۱۵ قم اعلام کرد

مرگ 9 شهروند قمی براثرمسمومیت با گاز مونوکسیدکربن در سال گذشته 

 فرمانده انتظامی استان سیستان و بلوچستان گفت: 
ماموران پلیس در درگیری مسلحانه با سوداگران مرگ، 
ضمن انهدام دو باند بزرگ ، یک تن و ۹۳۷ کیلو مواد 
مخدر را کشف و چهار قاچاقچی را نیز دستگیر کردند.   
سردار حسین رحیمی در تشریح جزئیات دقیق این خبر 
گفت: مأموران انتظامی شهرستان های ایرانشهر، سراوان و 
مهرستان یک باند بزرگ قاچاقچیان مسلح را که با استفاده از 
خودروها و موتورسیکلت های کوهستانی اقدام به جابه جایی 
مواد مخدر در محورهای فرعی جنوب استان می کردند 
شناسایی کنند. فرمانده انتظامی سیستان و بلوچستان افزود: 

پس از چند هفته اقدامات اطلاعاتی، شب گذشته، مأموران 
پلیس اعضای این باند را که با استفاده از سه دستگاه خودرو 
وانت و دو دستگاه موتورسیکلت اقدام به جابه جایی مواد 
مخدر می کردند شناسایی کرده که سوداگران مرگ با 

مشاهده ماموران به صورت مسلحانه با آنها درگیر شدند.
این مقام ارشد انتظامی تصریح کرد: پس از حدود یک 
ساعت درگیری مسلحانه، قاچاقچیان مسلح که توان مقابله 
با یگان های عملیاتی پلیس را نداشتند با به جا گذاشتن سه 
دستگاه خودرو و دو دستگاه موتورسیکلت از محل متواری 
شده و مأموران در پاکسازی منطقه، موفق به کشف یک تن 

و ۵۱۸ کیلوتریاک شدند. سردار رحیمی به عملیات موفق 
دیگر پلیس بر علیه سوداگران مرگ اشاره کرد و گفت: در 
این عملیات، مأموران انتظامی شهرستان زاهدان و زهک، 
ضمن توقیف دو دستگاه خودروی سواری و دستگیری 
چهار قاچاقچی موفق به کشف ۲۰6 کیلو تریاک، ۱۹۷ کیلو 
هروئین و ۱6 کیلو شیشه شدند. فرمانده انتظامی سیستان و 
بلوچستان در پایان خاطرنشان کرد: نیروی انتظامی با اشراف 
اطلاعاتی و حضور محسوس و نامحسوس در تمام نقاط این 
استان پهناور اجازه نخواهد داد که سوداگران مرگ به اهداف 

پلید خود برسند.

فرمانده انتظامی استان سیستان و بلوچستان  خبرداد

انهدام دو باند بزرگ مواد مخدر در جنوب شرقی کشور

معاون مبارزه با سرقت های خاص پلیس آگاهی تهران بزرگ با اعلام دستگیری جیب بر 
حرفه ای اتوبوس های سامانه تندرو پایتخت از مالباختگان خواست تا برای پیگیری شکایت 

خود به اداره هفدهم پلیس آگاهی مراجعه کنند. 
به گزارش مرکز اطلاع رسانی پلیس آگاهی تهران بزرگ، پس از دستگیری های متعدد 
جیب بران خطوط بی. آر. تی، از مدتی قبل سرقت های سریالی به شیوه جیب بری با سوء 
استفاده از شلوغی این خطوط دوباره آغاز شد. با دستور بازپرس شعبه هشتم دادسرای ناحیه 
۱۲، دستگیری سارق این خطوط در دستور کار کارآگاهان اداره هفدهم آگاهی تهران بزرگ 
قرار گرفت. بر اساس این گزارش در ادامه سرقت ها از مسافران خطوط بی. آر. تی، ۱۲ مهرماه 
سال جاری ماموران انتظامی در جریان سرقتی در ایستگاه چهارراه مولوی قرار گرفتند. پس 
از حضور ماموران کلانتری در محل، مرد مالباخته به ماموران گفت: مردی در اتوبوس بی. آر. 
تی به من نزدیک شده بود؛ از آنجایی که به رفتار او مشکوک بودم مراقب جیب هایم بودم 
تا اینکه در ایستگاه مولوی پیاده شدم. وی گفت: مرد مظنون که متوجه زمان پیاده شدنش 
از اتوبوس نشده بودم، کیفی که در دست داشتم را ربود و مرا به داخل جوی آب هل داد و 
متواری شد. وی افزود: ۱۰ میلیون ریال وجه نقد در کیف داشتم که قرار بود آن را به حساب 
همسرم برای انجام عمل فرزندم واریز کنم. ماموران اداره هفدهم آگاهی از طریق کنترل 

نامحسوس در ایستگاه ها دریافتند فردی شبیه به سارق کیف ۱۰ میلیون ریالی در خط بی. 
آر. تی ولیعصر- راه آهن در حال تردد است. با تلاش ماموران و شناسایی و تعقیب فرد مظنون، 
زمانی که وی قصد سرقت از یک مسافر را در اتوبوس بی. آر. تی داشت، وی را بازداشت و با 
صدور قرار قضایی در اختیار کارآگاهان اداره هفدهم آگاهی قرار دادند. با توجه به مدارک و 
وسایل کشف شده از متهم و بازجویی های فنی و پلیسی، ۱۰ میلیون تومان وجه نقدی که 
روز ۱۲ مهرماه در ایستگاه مولوی سرقت شده بود از سارق کشف شد. متهم در ادامه بازجویی 
ها به سه فقره سرقت اعتراف کرد و گفت: در خطوط مختلف بی. آر. تی ولیعصر - راه آهن، 
آزادی - تهرانپارس و خاوران - آزادی سرقت های خود را انجام داده است. این متهم سابقه دار 
در ادامه اعترافات خود افزود: در ۲۰ مورد حین سرقت توسط ماموران کلانتری یا پلیس مترو 
دستگیر شدم اما به دلیل نبود مدارک موثق دال بر سرقت و جلب رضایت شاکی آزاد شدم. 
سرهنگ کارآگاه داوود فرد، معاون مبارزه با سرقت های خاص پلیس آگاهی پایتخت، با اعلام 
این خبر گفت: با توجه به مدارک موجود در پرونده و اعتراف صریح متهم به سه فقره سرقت 
و برای شناسایی سایر شاکیان به دستور مقام قضایی تصویر بدون پوشش متهم منتشر شده 
است. وی از افرادی شاکی که متهم را شناسایی کردند خواست که با حضور در اداره هفدهم 

آگاهی تهران بزرگ شکایت خود پیگیری کنند.

معاون مبارزه با سرقت های خاص پلیس آگاهی تهران بزرگ :

جیب بر اتوبوس های تندرو پایتخت دستگیر شد 

نشان دادن اعتماد به نفس با این ترفند ها 
 اعتماد به نفس در زندگی هر یک از ما نقشی ضروری دارد و بدون آن نمی توانیم حتی 
نخستین گام را برای تلاش در جهت دستیابی به اهدافمان برداریم. اگر خودمان را باور داشته 
باشیم، به رغم عوامل دلسرد کننده و موانع موقتی که با آنها مواجه می شویم، همواره با شهامت 

و انرژی به پیش می رویم.  
سطح آگاهی های تان را افزایش دهید

فراگیری مهارت های جدید در زمینه های کاری و شخصی، اولین گام برای رسیدن به اعتماد 
نفس  است. زمینه های مهمی را که برای موفقیت در آنها به اعتماد به نفس بیشتری نیاز دارید، 
بشناسید؛ سپس در این حوزه ها با گذراندن دوره های آموزشی گوناگون، مطالعه کتاب ها و 
حضور در فضاهای آموزشی دانش خود را افزایش دهید. شرکت در کلاس های مجازی و تبادل 

اطلاعات با گروه های همسن و سالتان می تواند برای تان لذتبخش و آسان باشند. 
موفقیت های کوچک را ببینید

علاوه بر آنچه گفته شد، اعتماد به نفس ما از موفقیت های کوچکی سرچشمه می گیرد که 
روزانه به دست می آوریم و پلی می شود برای اینکه دانش ما را به مرحله عمل برساند. شاید 
آنها هدف نهایی ما نباشند؛ اما هر یک در جای خود بسیار مهم اند. حتی یک دلگرمی ساده از 
طرف همکارتان یا تعریف و تشکر از شما به خاطر کار مثبتی که انجام داده اید، می تواند اعتماد 

به نفس تان را بسیار افزایش دهد. 
بدترین نتیجه برای شما چیست؟

از خودتان سوال کنید: "بدترین نتیجه چیست؟" بیش از اندازه مسائل را در ذهن خود پر 
اهمیت جلوه ندهید، پیش از اینکه اتفاقی بیفتد، نگران خوب یا بد شدن آن نباشید. میزان انرژی 
انسانها نامحدود است، بنابراین سعی کنید از آن در جهت بنا کردن روابط موفق، ارتقای شغلی، 
و رسیدن به اهدف تان کمک بگیرید نه در راه تلف کردن این انرژی آن هم برای نگرانی حول 
محور اتفاق هایی که هنوز به وقوع نپیوسته اند. زمانی دست بعمل بزنید که قدرت کنترل بر 
روی مسائل را داشته باشید. تا جایی که می توانید از انرژی خود در راه صحیح استفاده کنید. 

صداهای انتقادی را خاموش کنید
خودتان را از شر نق زدن و صداهای منفی درونی خلاص کنید.. اگر دائماً صداهایی که در 
سرتان وجود دارد در حال انتقاد کردن باشند، فلج می شوید و هیچ کاری نمی توانید انجام 
دهید. از سوی دیگر اگر صداهای افراد مضحکی را بشنوید که در حال انتقاد از شما هستند، به 

آنها ریشخند زده و به راهتان ادامه می دهید. 
تصور کنید که موفق خواهید بود

زمانیکه قرار است کاری را برای اولین بار انجام دهید، از همین حالا در ذهن خود مجسم 
کنید که آن کار را با موفقیت  به پایان رسانده اید. چشم هایتان را روی هم بگذارید و در ذهن 
خود به وضوح تجسم کنید که در کلیه برنامه ریزی ها موفق بوده اید و نتیجه کار چیزی جز 
افتخار و کامیابی نبوده است. ذهن شما تفاوت میان تجسم های واضح و اموری که در حقیقت 

اتفاق می افتند را نمی داند. 
نقش زبان بدن در افزایش اعتماد به نفس

تحقیقات نشان می دهند که افراد با اعتماد به نفس بالاتر به نسبت افرادی که اعتماد پایین تری 
به خود دارند به درجات بالاتری از موفقیت می رسند. اگر فکر می کنید به اندازه ی کافی اعتماد 
به نفس بالایی ندارید از بدن خود شروع کنید و چند تکنیک ساده اما کاربردی را یاد بگیرید. با 

استفاده از زبان بدن، Body Language، می توان به تمرین اعتماد به نفس پرداخت. 
لطفا سر خود را بالا نگه دارید

افرادی که از اعتماد به نفس بالایی برخوردار هستند هیچ وقت به پایین، میز یا پای خود نگاه 
نمی کنند؛ همیشه سر خود را بالا نگه می دارند و مستقیم را نشانه می روند. برای تمرین این 

تکنیک فرض کنید که یک نفر همیشه کله ی شما را از پشت به سمت بالا می کشد.
در واقع وقتی اعتماد به نفس نداشته باشیم ناخودآگاه چانه مان را کمی پایین تر از حد 
نرمال می گیریم. این کار بعد از مدتی شکل عادت به خود می گیرد و ژست طبیعی صورتمان 
می شود. به خاطر این عادت است که وقتی برای بار اول چانه تان را خیلی بالا نگه می دارید 

احساس ناشی بودن بهتان دست می دهد. اما دلیل آن فقط این است که به آن عادت ندارید، 
همین. 

حین راه رفتن محکم باشید
فیگور های بدن تاثیر بالایی در درک مخاطب از حالات شما خواهد داشت. بنابراین وقتی 
ایستاده هستید یا حین راه رفتن خیلی محکم و قوی باشید تا اعتماد به نفس و قدرت شما 
را نشان دهد. در غیر این صورت پیامی که به مخاطب خود می دهید خوشایند نخواهد بود. 
شانه های خود را عقب ببرید و عضلات سینه ی خود را در حالی  که صاف ایستاده اید، رها 

کنید. 
پاهایتان بهم نچسبد

شاید فکر کنید کسی به پاهای شما توجهی ندارد، اما حالت درست پا قدرت شما را نشان 
می دهد. پاهای به هم چسبیده معمولا برای افراد خجالتی است. به عنوان یک قاعده ی کلی، 
پاهای شما باید در راستای شانه ها در حالیکه به سمت بیرون اشاره  دارند، قرار گیرند. در چنین 
حالتی اعتماد به نفس بالاتری را به نمایش می گذارید. پس از کنار هم قرار دادن پا یا روی هم 
انداختن آن ها خودداری کنید. در همین حین به جهت پاهای خود نیز دقت کنید. معمولا 
پاهای باز و به سمت بیرون علاقه، احترام و اعتماد شما را می رسانند در حالیکه پاهای بسته و 

جهت روبه رو بی میلی شما را منتقل می کنند. 
دست ها را در جیب پنهان نکنید

در حین حرف زدن و گفت و گو های خود فیگور هایی بگیرید که کف دست شما به سمت 
بالا اشاره کند. چنین حالتی صداقت شما را در گفتار و رفتار به مخاطب می رساند. دست های 
خود را هیچ وقت پنهان نکنید. قرار دادن دست ها در جیب بدترین کار است و اعتماد به نفس 
پایین، استرس  و نگرانی شما را به مخاطب منتقل می کند. بنابراین دست های خود را همواره 
در معرض دید مخاطب قرار دهید. دست به سینه ایستادن هم تاثیر مشابهی چون پنهان کردن 

دارد و کمی غیرمودبانه به نظر می رسد. 






