




3 اقتصادی

از ابتدای سال 2016 تاکنون؛ 

میانگین قیمت هر بشکه نفت ایران
 بیش از 40 دلار شد 

میانگین قیمت هر بشکه نفت خام سبک صادراتی ایران از ابتدای سال 2016 تا 
هفته منتهی به دوم دسامبر )12 آذر( بشکه ای 40 دلار و 12 سنت بوده است. 

به گزارش ایرنا، قیمت نفت صادراتی ایران همراه با سایر نفت های شاخص در 
بازارهای جهانی، بلافاصله پس از توافق اوپک برای کاهش تولید، روندی افزایشی یافت 
به طوری که بهای نفت سبک ایران بشکه ای یک دلار و 84 سنت و نفت سنگین 

یک دلار و 81 سنت بالا رفت.
یکصد و هفتاد و یکمین نشست عادی سازمان کشورهای صادرکننده نفت )اوپک( 
در دهم آذرماه در وین برگزار شد که دستور کار مهم آن بررسی طرح فریز نفتی 
)تثبیت تولید( بود. در این نشست، قرار شد اعضای این سازمان میزان تولید نفت خود 

را در مجموع حدود 1.2 میلیون بشکه در روز کاهش دهند. 
بر این اساس، مدیریت امور اوپک و ارتباط با مجامع انرژی وزارت نفت گزارش داد: 
قیمت هر بشکه نفت خام سبک صادراتی ایران در هفته منتهی به دوم دسامبر )12 
آذر( با یک دلار و 84 سنت افزایش، 46 دلار و 60 سنت به فروش رفت. میانگین 
قیمت نفت خام سبک ایران از ابتدای سال 2016 تا هفته مورد نظر، بشکه ای 40 

دلار و 12 سنت بوده است.
نرخ نفت خام سنگین ایران نیز با یک دلار و 81 سنت، بشکه ای45 دلار و 37 سنت 
در بازارهای جهانی داد و ستد شد. میانگین قیمت نفت سنگین ایران نیز در سال 

2016 به بشکه ای 38 دلار و 14 سنت افزایش یافته است.
در هفته منتهی به دوم دسامبر، قیمت هر بشکه نفت خام برنت نیز با رشد 2 دلار و 

40 سنتی به بشکه ای 49 دلار و 44 سنت رسید.
قیمت نفت دبلیو تی آی WTI آمریکا نیز با 2 دلار و 25 سنت رشد به بشکه ای 48 

دلار و 90 سنت افزایش یافت.
قیمت سبد نفتی اوپک نیز در دوره مورد بررسی بشکه ای یک دلار و 46 سنت بالا 

رفت و به 46 د لار و 47 سنت رسید.
به گزارش ایرنا، در اجلاس 171 اوپک ، برای ایران تصمیمی ویژه اتخاد شد. با 
وجودی که عربستان و متحدانش در ابتدا تلاش داشتند ایران را وادار به پذیرش فریز 
نفتی و کاهش تولید کنند، در نتیجه رایزنی و دیپلماسی موفق نفتی کشورمان ، نه 
تنها کاهش تولید برای ایران لحاظ نشد، بلکه اعضا با افزایش 90 هزار بشکه ای تولید 

نفت ایران در نیمه نخست 2017 موافقت کردند.
بر اساس توافق اوپک ، قرار شد عربستان تولید نفت خود را روزانه 486 هزار بشکه 
کاهش دهد، اما ایران که براساس گزارش منابع ثانویه )غیر رسمی( روزانه سه میلیون 
و 707 هزار بشکه نفت تولید می کند، می تواند 90 هزار بشکه دیگر به تولید خود 

بیفزاید.
همچنین قرار شده است کشورهای غیراوپک حدود 600 هزار بشکه از تولید نفت 
خود را کاهش دهند که 300 هزار بشکه از این کاهش تولید به روسیه تعلق خواهد 

داشت.
کارشناسان بازار نفت پیش بینی می کنند قیمت نفت پس از توافق اوپک، در کانال 

قیمتی 50 تا 60 دلار ماندگار شود.

در گفتگوبا برخی نمایندگان مجلس بررسی شد

 اما و اگرهای لایحه بودجه ۹۶ کل کشور 
بودجه  با لایحه  بررسی اجمالی بودجه سال جاری   
سال آتی نشان از رشد چشمگیر اعداد و ارقام دارد ومیزان 
افزایش حقوق،تعیین نرخ ارز به عنوان مبنای تبدیل دلار 
به ریال، قیمت گذاری هر بشکه نفت و میزان فروش آن، 
بودجه عمومی ،بودجه عمرانی و درآمدهای مالیاتی از اهم 

مباحث قابل طرح و بررسی در بودجه 96 است. 
 لایحه بودجه، سند مالی است که دولت در آن پیش بینی 
از دخل  و خرج سال آینده را تعیین و مجلس آن را تصویب 
می کند، بررسی اجمالی بودجه سال جاری با لایحه بودجه 
سال آتی نشان از رشد چشمگیر اعداد و ارقام دارد به گونه 
ای که در بسیاری از بخش ها به اذعان کارشناسان امر عدم 
تحقق بودجه پیشنهادی را از جمله بودجه عمرانی شاهد 

خواهیم بود.
در میان آمار و ارقام لایحه بودجه سال آتی، قیمت 
مهم ترین  صادراتی،  نفت  پایه  قیمت  و  ارز  مبنای 
شاخص های اثرگذار بر بودجه به شمار می روند،در بودجه 
سال آینده نرخ دلار 3300 تومان درنظرگرفته شده که 
یعنی 300 تومان گران تر از رقم سال جاری که به زعم 
متخصصان این حوزه دلیل این افزایش گرانی بیشتر دلار 

در بازار آزاد است.
در این رابطه سیدحسن حسینی شاهرودی با اشاره به 
درنظر گرفتن قیمت 3300 تومانی برای ارز در بودجه سال 
96 می گوید: دولت ادعا دارد که قصد تک نرخی کردن ارز 
را دارد و این با شرایط اقتصادی و سیاسی کنونی امکانپذیر 
نیست و نمی توان به آن ثبات بخشید و دولت تنها می 
تواند نرخ دولتی را به نرخ آزاد نزدیک کند و در شرایطی 
که قیمت ارز به 3900 رسیده قیمت دولتی با قیمت بازار 

باید تطابق پیدا کند.
 جعفرزاده ایمن آبادی:قیمت ۵۵ دلار برای هر 

بشکه نفت خوشبینانه است
با مقایسه نسبی بودجه سال جاری با سال آتی در بخش 
اعتبارات درنظرگرفته شده برای نفت افزایش این میزان 
برای سال آتی را مشاهده خواهیم کرد،به گونه ای که 
درنظرگرفتن قیمت معقولانه 50 دلار برای نفت صادراتی 
در بودجه سال آینده به مراتب بیشتر از نفت 40 دلاری 
برای بودجه سال جاری بوده اما اگر قیمت نفت کمتر از 
این میزان نیز در نظر گرفته می شد ریسک پذیری بودجه 
بیشتر بود،دراین راستا غلامعلی جعفرزاده ایمن آبادی-

عضو کمیسیون برنامه، بودجه و محاسبات مجلس- با بیان 
اینکه درنظرگرفتن قیمت 55 دلار برای هر بشکه نفت در 
بودجه سال آینده خوشبینانه است، می گوید: :سهم دولت 
از صادرات نفت 33/66 میلیارد دلار و 14 هزار میلیارد 
تومان برای افزایش 10 درصدی حقوق و دستمزد پیش 

بینی شده است.
 فرشادان: سهم بودجه عمرانی کشور در سال 

آتی ناچیز است
در حالی که بسیاری از کارشناسان و همچنین نمایندگان 
مجلس از سهم ناچیز بودجه عمرانی گله مند هستند اما 
فعلی  با شرایط  که  واقف هستند  مهم  این  به  همگی 
اقتصادکشور امکان تحقق بودجه عمرانی بسیار پایین 
است،در همین رابطه سیدمهدی فرشادان-عضو کمیسیون 
برنامه بودجه و محاسبات مجلس- با انتقاد از سهم ناچیز 
بودجه عمرانی کشور در سال آتی،می گوید:با شرایط فعلی 

اقتصاد کشور تحقق مالیات نیز ممکن نیست از این رو نمی 
توان امیدی به تحقق بودجه عمرانی داشت.

در رابطه با بودجه های عمرانی و سهم آن از اعتبارات 
کشور محمدرضا رضایی کوچی-رئیس کمیسیون عمران 
مجلس شورای اسلامی با اشاره به رقم بودجه های عمرانی 
که در لایحه بودجه 96 کل کشور آمده می گوید: بودجه 
عمرانی با اعمال سلیقه و به دور از منطق تهیه شده است 
از این رو باید در کمیسیون تلفیق مورد چکش کاری های 

اساسی واقع شود.
موافقت با واگذاری طرح های عمرانی نیمه تمام به 

بخش خصوصی
نکته دیگر ذکر شده در لایحه مذکور موافقت دولت با 
واگذاری طرح های عمرانی نیمه تمام به بخش خصوصی 
است که در این رابطه اکثریت اعضای کمیسیون عمران 
مجلس به عنوان کمیسیون تخصصی در این رابطه موافق 

هستند.
لایحه بودجه سال 96 کل کشور که آخرین بودجه ریزی 
دولت یازدهم به شمار می رود، به سبک بودجه ریزی سنتی 
چند دهه اخیر، تدوین شده که ایرادات و نواقص همیشگی 
از جمله از پیش برآورد درآمدها تا کسری های پنهان و 

آشکار بودجه را دارد.
 زارع: درآمدهای دولت از مالیات صد درصد 

حاصل نمی شود
هر چند آمار و ارقام مندرج در لایحه بودجه رشد 11 
درصدی آن نسبت به سال جاری را نشان می دهد اما با 
توجه به شرایط رکودی دامنه دار کشور امکان تحقق این 
بودجه از حیث درآمدها به ویژه در آمدهای مالیاتی تقریبا 
در بسیاری از مشاغل پایین خواهد بود،در این رابطه رحیم 
زارع عضو کمیسیون اقتصادی مجلس- با انتقاد از شرایط 
فعلی اقتصاد کشور، می گوید: تحقق درآمدهای مالیاتی از 
مشاغل درگیر مشکلات عدیده اقتصادی تقریبا غیرممکن 

است.
جای خالی اقتصاد مقاومتی در لایحه بودجه 96

با توجه به اینکه بودجه سال 96 کل کشور نواقص و 
معایب بسیاری همچون سال های قبل دارد،متاسفانه 
بزرگ ترین عیب این لایحه نادیده گرفتن مباحث اقتصاد 
مقاومتی است،در این رابطه لطف الله فروزنده،عضو هیئت 
علمی دانشکده مدیریت دانشگاه تربیت مدرس می گوید: 
سیاست های اقتصادمقاومتی از جمله بهره وری و اشتغال در 
بودجه سال آینده دیده نمی شود و باید مسئولان در این 

زمینه به مردم پاسخگو باشند.

بائوج لاهوتی: بودجه سال آتی نیز مانند امسال 
عملیاتی نخواهد بود

انتقادات وارده به لایحه بودجه از حیث آرمانی دیدن 
شرایط قابل اعتنا است؛زیرا درآمدهای درنظرگرفته برای 
سال 95 با توجه به شرایط فعلی کشور محقق نشده که 
این مهم به سال آتی نیز سرایت خواهد کرد در این رابطه 
و  بودجه  برنامه،  بائوج لاهوتی-عضو کمیسیون  مهرداد 
محاسبات مجلس - با بیان اینکه بودجه امسال عملیاتی 
نبوده و مجلس روی قیمت 50 دلار نفت و ارز 3هزار و 
300 تومان بحث دارد،می گوید: بودجه سال 95، 297 
هزارمیلیارد تومان بود که کلا 210 هزار میلیارد تومان 
آن وصول شد؛لذا بودجه سال 96 اوضاع بهتری از امسال 
وارده  انتقادات  دیگر  ذکراست،از  شایان  داشت.  نخواهد 
به لایحه بودجه 96 کل کشور در نظر گرفتن 58 هزار 
میلیارد تومان از بودجه در ردیف متفرقه است که به اذعان 
کارشناسان امر این میزان باعث بی نظمی شده و مشخص 
نیست صرف چه اموری خواهد شد،در این رابطه مهرداد 
بائوج لاهوتی با انتقاد از این موضوع،می گوید:درنظرگرفتن 
رقمی از بودجه در ردیف متفرقه باعث آشفتگی های مالی 
بسیار خواهد شد.اما مورد انتقادترین موضوع در بودجه 
به عقیده اقتصاددانان این است که اگر وصولی دولت از 
نفت به 116 هزار میلیارد تومان نرسید،مابقی را از صندوق 
حساب ذخیره ارزی برداشت کند که این موضوع مورد 
انتقاد بسیاری از نمایندگان است. حال با توجه به اینکه 
14 آذرماه سال جاری رئیس جمهور لایحه بودجه 96 کل 
کشور را به مجلس تقدیم کرده و بلافاصله چاپ و توزیع 
لایحه، پیوست ها و سوابق آن آغاز شده است.نمایندگان 
مجلس پس از توزیع لایحه، 10 روز فرصت خواهند داشت 
به  آینده  بودجه سال  را در مورد  تا پیشنهادهای خود 

کمیسیون های تخصصی مجلس ارائه دهند.
زمان  روز  نیز 15  مجلس  تخصصی  کمیسیون های 
خواهند داشت تا گزارش خود را به کمیسیون تلفیق که 

برای بررسی لایحه بودجه تشکیل می شود، ارسال کنند.
همچنین کمیسیون تلفیق مجلس به مدت 15 روز 
لایحه بودجه و گزارش های دریافتی را بررسی می کند و در 
پایان این مهلت که البته با موافقت هیات رئیسه قابل تمدید 
نیز است،باید گزارش خود را در مورد این لایحه به صحن 

علنی مجلس ارائه کند.
حال باید منتظر چکش کاری های موافقان و مخالفان 
لایحه بودجه 96 در کمیسیون تلفیق برای تصویب قانونی 

همسو با واقعیت باشیم. 
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یک کارشناس اقتصادی:

چاپ اسکناس تومانی بدون حذف سه صفر 
بیهوده است

یک کارشناس اقتصادی می گوید دولت بهتر است با آینده نگری درباره حجم 
نقدینگی که احتمالا در آینده نیز نمی تواند جلوی آن را بگیرد اقدام به حذف صفرهای 

زائد پول ملی کند تا مشکلات ناشی از آن  برطرف شود.
علی اکبر نیکو اقبال در گفت وگو با ایسنا، درباره تغییر واحد پول کشور از ریال به 
تومان اظهار کرد: تاکنون کشورهای مختلفی واحد پول ملی خود را تغییر داده اند، 
بعضا و در مواردی بوده که برخی کشورها دو یا سه بار واحد پول خود را تغییر داده اند، 

مثلا در مقاطعی ترکیه 6 صفر و برزیل هم تا 20 صفر خود را حذف کرد.
وی افزود: درباره علت اینکه چرا واحد پولی یک کشور تغییر می کند، باید این توضیح 
را بدهم که به دلیل تورم هایی که در یک کشور طی چند سال به وجود می آید، دیگر 
واحد پولی رایج، پاسخگو نیست دقیقا مثل وضعیتی که ریال در شرایط کنونی اقتصاد 
ایران دارد و تجارت و امور روزمره را با دشواری روبه رو کرده است در جریان جنگ 
جهانی دوم به دلیل تورم بالایی که آلمان تجربه کرد به نقطه ای رسیدند که مجبور 
می شدند برای خرید یک پاکت سیگار  یک کیسه پول با خود حمل کنند. در آن مقطع 
آلمان هم واحد پول خود را تغییر داد و سپس سیاست های انضباطی و محدود کننده ای 
را برای پول به اجرا درآورد و توانست تورم را از بین ببرد و واحد پول قدرتمند شد. این 
استاد دانشگاه ادامه داد: در ایران به طور متوسط در دهه های گذشته ما شاهد تورم 20 
درصد بوده ایم. همچنین نقدینگی سالانه حدود 30 درصد رشد کرده است و اگر نگاهی 
به وضعیت یک دهه گذشته بیاندازیم می بینیم در حالیکه واحد پول در ایران در سال 
77 معادل 1000 میلیارد تومان بوده است، در سال 1395 به بیش از 1100 میلیارد 
تومان رسید. فی الواقع پول در گردش به صورت چشم گیری افزایش یافته و مبالغ 
ریالی دیگر پاسخگو نیست. این اقتصاددان توضیح داد: با مصوبه هیئت دولت به نظر 
می رسد دولت برنامه دارد واحد پولی تومان را که در عمل نیز وجود دارد به اجرا بگذارد، 
ولی اکنون دو سه سوال مطرح است. ابتدا این موضوع که با توجه به اینکه تاکنون 
چندین مرحله صحبت از حذف دو صفر یا سه صفر بوده، ولی اجرا نشده چرا اکنون 
دولت تصمیم گرفته است که به جای حذف صفرها واحد پول را به تومان تغییر داده و 
عملا فقط یک صفر حذف شود؟ وی افزود: همچنین جای طرح این سوال وجود دارد 
که آیا برای حذف یک صفر قرار است اسکناس در گردش حذف و اسکناس جدیدی 
جایگزین شود؟ در این صورت به نظر من صلاح این است که کار کارشناسی صورت 
گیرد و احتمالا صلاح بر این است که سه صفر حذف شده تا مشکلات موجود ناشی از 
پاسخگو نبودن پول رایج کشور حل شود که در چند سال آینده نیاز نداشته باشیم با 
توجه به حجم نقدینگی و نیاز اقتصاد ایران، بار دیگر در جهت حذف صفر اقدام کنیم. 
نیکو اقبال همچنین گفت: با توجه به حجم مبادلات و خواسته های پولی و مالی که به 
همین خاطر به نظر من احتمالا دولت نمی تواند نقدینگی را در سالهای آینده کم تر از  
سالی 20 درصد افزایش دهد، پیشنهاد من این است که دولت برای حذف حداقل سه 
صفر اقدام کند تا در آینده نیز اسکناس رایج با جریانات روزمره و تجارت ما بخواند و نیاز 
به چاپ مجدد اسکناس نداشته باشیم. این استاد دانشگاه افزود: البته ممکن است که 
دولت در این مقطع فقط قصد داشته باشد واحد پولی کشور را از ریال به تومان تبدیل 
کرده و جمع آوری اسکناس را در دستور کار نداشته باشد. در این صورت بههتر است که 
با عمق و آینده نگری بیشتری در جهت حذف صفرهای پول رایج اقدام کند تا مشکلات 

ناشی از صفرهای زائد پول رایج کشور برطرف شود.



ورزشی 44

 مجتبی و جای خالی اش در استقلال

جباری؛ فرماندهی که منصوریان کم دارد
ستاره ایرانی به ترکیب الاهلی بازگشت آن هم بعد از هفته ها مصدومیت تا با پاس 

زیبای خود مانع شکستی دیگر برای تیمش باشد.

مجتبی جباری فصل چندان خوبی را سپری نمی کند چون با بدشانسی در دو 
مقطع از ناحیه زانو آسیب دید و برای هفته های طولانی از ترکیب الاهلی دور ماند. 
حتی کار به جایی رسید که برخی رسانه ها از عدم تمایل باشگاه و سرمربی جدید 
برای حفظ ستاره ایرانی خبر دادند اما با رسیدن به فرم مطلوب یوسف آدم بالاجبار از 
شماره 8 ایرانی خود به عنوان بازیساز در میانه میدان سود برد تا حضور او و نمایش 
دل انگیزش در میانه میدان بار دیگر همه کارشناسان قطری را وادار به تعریف و 

تمجید از این بازیکن کند.
روزنامه الوطن در بخشی از گزارش خود پیرامون مصاف الاهلی و الشحانیه نوشت: 
»نمایش زیبای مجتبی جباری در کنار موبیلی طراوت خاصی به الاهلی داده بود اما 
این هنرنمایی ها نیز کافی نبود تا کابوس ناکامی های سبزپوشان از بین برود گرچه 
تنها نکته خوشایند ماجرا برای طرفداران و یوسف آدم بازگشت جباری به روزهای 
اوج بود«. چه بسا اگر مجتبی جباری در این فصل دو بار مصدوم نمی شد الان الاهلی 
شرایط مطلوب تری داشت و همچنان در کورس قهرمانی بود درست مثل پنج هفته 

ابتدایی اما ...
شماره 8 این روزهای الاهلی اما همان بازیکنی بود که علیرضا منصوریان در ابتدای 
فصل روی بازگرداندنش به استقلال خیلی تلاش کرد ولی با تمدید قرارداد مجتبی با 
الاهلی همه برنامه های سرمربی جوان آبی ها نقش بر آب شد. آن روزها چون تکلیف 
جباری و منتظری با الاهلی مشخص نبود منصوریان آمادگی خود را برای بازگرداندن 
دو ستاره سابق استقلال اعلام کرد، اتفاقی که اگر رخ می داد قطعا می توانست به 
پیشرفت استقلال کمک کند چون با نمایشی که این تیم در هفته های اخیر نشان 
داده کاملا می توان پی برد که مجتبی جباری می توانست همان فرمانده ای باشد که 

منصوریان در میانه میدان به او نیاز داشت.
پلی میکر سال های نه چندان دور استقلال که در دو قهرمانی از سه قهرمانی 
تیمش در لیگ برتر نقش اصلی را ایفا کرد بدون شک از آن دست بازیکنانی است 
که در تیم فعلی جای خالی اش احساس می شود چون منصوریان چنین بازیکنی در 
اختیار ندارد تا نبض میانه میدان را به او بسپارد. بازیکنی خلاق، باهوش و بازیساز که 
هر پاسش بوی یک گل می دهد درست مثل پاس و حرکت خلاقانه ای که مقابل 

الشحانیه داشت و تیمش را از شکست فراری داد.
مسلما اگر فرصتی نصیب استقلالی ها و منصوریان شود آنها در نیم فصل از هر 
حربه ای سود خواهند برد تا مجتبی جباری یا یکی مثل او را به تیم شان اضافه کنند. 
بازیکنی که قابلیت تغییر سرنوشت بازی با هوش و ذکاوت بالای خود را داشته باشد 
و نقش فرماندهی را در میانه میدان استقلال به خوبی ایفا کند. نقشی که در فصل 

جاری کمتر در استقلال ایفا شده و این تیم بیشترین لطمه را از آن خورده است.

گزارش رسانه های یونانی از یک انتقال مهم

انصاری فرد به پاناتینایکوس می رود
مهاجم ملی پوش و ایرانی باشگاه پانیونیوس تنها یک قدم با پیوستن به یکی از 

چهار قطب بزرگ فوتبال یونان فاصله دارد.

 کریم انصاری فرد در دومین فصلی که پیراهن پانیونیوس را برتن می کند همچنان 
یکی از بهترین بازیکنان این تیم شناخته شده و با به ثمررساندن چهار گل و ساختن 
سه گل دیگر کلیدی ترین مهاجم در ساختار تهاجمی تیمش لقب گرفته است. 
عملکردی که او را در زمره بهترین های این فصل لیگ یونان قرار داده تا مورد توجه 

چند تیم بزرگ این کشور و هلند و بلژیک قرار بگیرد.
در شرایطی که طی هفته های گذشته شایعات زیادی در خصوص مقصد آتی این 
مهاجم ایرانی به گوش می رسید درخشش های ادامه دار انصاری فرد در خط حمله 
پانیونیوس باعث شد تا رسانه های معتبر یونان با قطعی دانستن جدایی این بازیکن 
در ژانویه از باشگاه فعلی، او را خرید جدید باشگاه های پاناتینایکوس یا AEK معرفی 

کنند تا کریم راهی تیمی معتبرتر شود.
سایت sport24 یونان در گزارشی جالب کریم انصاری فرد را در بین چهار گزینه 
اصلی دو باشگاه پاناتینایکوس و AEK قرار داد و نوشت: »انصاری فرد 26 ساله با 
درخشش در ترکیب پانیونیوس حسابی توجه مدیران این دو باشگاه را به خود جلب 
کرده و شانس بالای 70 درصدی او برای پیوستن به یکی از این دو باشگاه قدیمی 
ثابت می کند که این مهاجم ایرانی شاه ماهی نقل و انتقالات ژانویه یونان خواهد بود«.

همچنین سایت contragr یونان هم در آخرین گمانه زنی ها در خصوص آینده 
انصاری فرد از قطعی بودن فروش این مهاجم با رقمی قابل توجه خبر داد و نوشت:» 
مارینوس اوزیندیس سرمربی فصل گذشته پانیونیوس که در حال حاضر هدایت 
پاناتینایکوس را برعهده دارد از شاگرد ایرانی اش به عنوان اولین خرید زمستانی نام 
برده و با این تفاسیر می توان انصاری فرد را اولین بازیکنی قلمداد کرد که به جمع 

سبزپوشان شهر آتن خواهد پیوست«.
این در حالی است که برخی سایت های هلندی نیز همچنان بر حضور احتمالی 
کریم انصاری فرد در لیگ اردیویسه تاکید داشته و مدعی اند تیم هایی مثل فاینورد و 
اوترخت سخت در پی جلب نظر این مهاجم ایرانی هستند؛ بلکه شانس خود را برای 
جذب او امتحان کنند اما با نگاهی به تمام اخبار و شایعات اخیر پیرامون این مهاجم 
ایرانی به نظر می رسد پاناتینایکوس تیم قدیمی شهر آتن و همچنین AEK بخت 

نخست جذب کریم انصاری فرد باشند.

بازیکن چاپه کوئنسه پس از به هوش آمدن
 چه گفت؟

هلیو نتو یکی از بازماندگان سانحه هوایی کلمبیا پس از به هوش آمدن درباره فینال 
جام آمریکا جنوبی پرسید.

هواپیمای حامل بازیکنان چاپ کوئنسه دو هفته پیش در کلمبیا سقوط کرد و 19 
نفر از اعضای این تیم جان خود را در این حادثه از دست دادند.

 این تیم برزیلی برای برگزاری دیدار نهایی جام آمریکای جنوبی به کلمبیا سفر 
می کرد.

سه بازیکن تیم برزیلی از این حادثه جان سالم به در بردند که »هلیو نتو« یکی از 
آن هاست. او که در کما به سر می برد، بالاخره به هوش آمد و نخستین سوالی که 
پرسید، درباره فینال جام آمریکای جنوبی بود. نتو گفت: در دیدار نهایی چه اتفاقی 

افتاد و چه تیمی قهرمان شد؟
او پس از به هوش آمدن حادثه  کلمبیا را به یاد نداشت و نمی دانست بیشتر 
اعضای تیمشان در این حادثه جان خود را از دست دادند و بازی به این علت، لغو 

شده است.
کارلوس مندوسا، پزشک بازیکن تیم چاپه کوئسه در این رابطه گفت: نباید در 
این شرایط درباره اتفاق رخ داده به او حرفی بزنیم. به او شوک وارد می شود و 
بر شرایط جسمانی اش تاثیرگذار خواهد بود. 48 ساعت آینده اهمیت زیادی در 

وضعیت او دارد.

سه شنبه -بیست وسوم آذر ماه 1395-    سال نوزدهم -   شماره 4167

 آقایانی که در مسائل فساد هستند معنی آن را بهتر می دانند

کفاشیان: اگر عربستان به ایران نیاید، باید AFC بازنده شان کند
نایب رئیس کنفدراسیون فوتبال آسیا گفت: خیلی فرق تخلف و 
فساد را نمی دانم و شاید این آقایان که بیشتر در مسائل مرتبط با فساد 

بودند معنی فساد را بیشتر هم می دانند.
به گزارش خبرگزاری فارس، فوتبال ایران این روزها گرفتار حواشی 
گوناگونی است؛ از اتهامات بی پایان فساد به علی کفاشیان تا احضار 
یک فوتبالیست به خاطر یک عکس و اظهارات یک ملی پوش که 
خود به تنهایی تبعات زیادی را به همراه داشت. البته در این بین بحث 
اعلام حمایت از میزبانی ایران برای جام جهانی فوتسال 2020 و جام 
ملت های آسیا 2023 از سوی وزیر ورزش نیز یکی دیگر از مباحث 

فوتبالی است که این روزها مطرح می شود.
بر همین اساس به سراغ علی کفاشیان، نایب رئیس کنفدراسیون 
فوتبال آسیا و رئیس سابق فدراسیون فوتبال ایران رفته و گفت و گوی 
مفصلی را با وی در خصوص حواشی روز فوتبال ایران انجام دادیم که 
بدون شک شفاف سازی رئیس سابق در مورد ابهاماتی که وجود دارد 

می تواند پراهمیت و البته خواندنی باشد.
ابتدا در مورد برگزاری کلاس های مربیگری فوتبال در ایران 

صحبت کنید؟
این اولین دوره کلاس های سطح 3 آسیا محسوب می شود که به 
میزبانی تهران برگزار شده که همانطور که هرمانس مدرس کلاس ها 
گفت ایران در این زمینه لیدر آسیا محسوب می شود و واقعا ما در قاره 
کهن بهترین هستیم و انشاءالله مربیان ما نیز در رقابت با سایر مربیان 

کشورهای دیگر بتوانند بهترین های آسیا شوند. 
وزیر ورزش روز گذشته اعلام کرده بود که میزبانی جام 
ملت های 2023 آسیا را می خواهیم و این در حالی است که 
گویا فرصت ثبت نام کشورها برای این رقابت ها به پایان رسیده 

است.
در هر صورت این روحیه ای که وزیر ورزش نسبت به میزبانی ها دارد 
و اعلام حمایت او از کسب میزبانی برای جام جهانی 2020 فوتسال 
که رقابت مهمی به شمار می رود و همچنین جام ملت های آسیا در 
سال 2023 می تواند مثل خون تازه ای در رگ های فوتبال باشد. اتفاقا 
ما داشتیم از پیگیری برای جام جهانی فوتسال پشیمان می شدیم اما 
وقتی وزیر ورزش اینطور حمایت خود را اعلام کرد انگار خون دیگری 
در رگ های ما دمیده شد و در حال حرکت به سمت میزبانی های مهم 
آسیایی هستیم. اینکه وزیر برای میزبانی جام ملت ها در سال 2023 
اعلام آمادگی کرده خیلی خوب است و اتفاقا آسیا هم همین شیوه و 
روش را می خواهد. آسیا فقط حمایت فدراسیون ها را برای رای گرفتن 
نمی خواهد بلکه حمایت  دولت ها را هم می خواهد. به طور مثال برای 
میزبانی جام ملت ها در سال 2019 فقط ایران و امارات مانده بودند که 
حمایت سنگین دولت امارات از AFC موجب شد تا این کشور میزبان 
شود. اگر این حمایت دولت از فدراسیون ایران برای کسب میزبانی ها 
آن زمان انجام شده بود احتمال داشت به جای امارات، ما میزبان جام 

ملت های آسیا در سال 2019 شویم.
پس قبول دارید بهترین فرصت از دست رفت؟

درست است. بهترین فرصت برای کسب میزبانی جام ملت ها بود 
اما با این رویکرد که وزیر محترم ورزش و جوانان دارد و خودش در 
گذشته در سازمان گردشگری حضور داشته و اهمیت این کار را 
می داند، فکر می کنم در آینده شاهد میزبانی های مهمی برای فوتبال 

ایران باشیم. 
اما به نظر می رسد منطق میزبانی ها اینطور باشد که یک 
دوره در غرب و یک دوره در شرق آسیا شاهد میزبانی جام 
ملت ها باشیم و به این ترتیب احتمالا یک کشور شرق آسیایی 

در سال 2023 میزبان جام ملت های آسیا خواهد بود. 
اصولا در آسیا اینگونه است که میزبانی را یک دوره به غرب و یک 
دوره به شرق می دهند. البته وقتی این حمایت را می بینیم، ما هم 
تلاش مان را می کنیم و این کار را انجام دهیم. الان هم چند کشور 
شرق آسیایی مثل کره، ژاپن، چین و اندونزی اعلام آمادگی کردند تا 

میزبانی 2023 به آنها برسد.
این  کسب  برای  لازم  محدودیت های  می توان  چطور 
میزبانی ها از جمله حضور زنان در استادیوم ها را برطرف کرد؟

بانوان خارجی می توانند در  این لحاظ مشکلی نداریم چون  از 
ورزشگاه ها حاضر شوند. برای ایران هم یکسری مسائل وجود داشت اما 
در حال حاضر این موضوع جزو موانع میزبانی محسوب نمی شود. در 
حال حاضر بحث زیرساخت ها و توسعه سالن ها جزو موانع ما محسوب 
می شود که می توان آنها را برطرف کرد و فکر می کنم مشکلی برای 

میزبانی جام جهانی 2020 فوتسال داشته باشیم.
بحث عدم میزبانی ایران و عربستان از یکدیگر برای یک 
سال دیگر از سوی AFC تمدید شد. در این مورد چه صحبتی 

دارید؟

اگر عربستان  این موضوع خواهیم داشت.  به  اعتراضی  احتمالا 
نمی خواهد به ایران بیاید می تواند میزبانی خودش را در هر کشوری 
انجام دهد اما اگر نخواهند به ایران بیایند به نظرم باید AFC آنْها را 
بازنده اعلام کند. در حال اقدام لازم در این خصوص هستیم. اگر ما 
میزبان هستیم باید به عقیده و نظر ما احترام گذاشته شود همانطور که 
سوریه، مالزی را انتخاب کرد و بنابراین باید به ما هم احترام بگذارند. 
ما ایران را بهترین و امن ترین کشور دنیا می دانیم و قطعا آنها ممکن 
است بگویند که شاید ایران برای عربستانی ها  امن نیست که وزارت 
خارجه و نیروهای امنیتی در ایران، امنیت آنها را تامین خواهند کرد و 
مطمئن باشید برای حضور نمایندگان این کشور در ایران هیچ مشکلی 

به وجود نخواهد آمد.
گویا قرار شد برای انتخابات شورای آسیا دوباره ثبت نام انجام 
شود. آیا یک بار دیگر برای رسیدن به فیفا ثبت نام می کنید؟ 

2 ماه وقت داریم و این مسئله را در هیأت رئیسه مطرح خواهیم 
کرد. تا آخر ژانویه فرصت برای ثبت نام وجود دارد و انتخابات نیز 
اردیبهشت 96 برگزار می شود. احتمالا قصد دارند افراد جدیدتری وارد 
عرصه شده و شاید از الان آنها پشت پرده و به دور از چشم ما در حال 
اقداماتی هستند که نفرات خودشان را بیاورند. الان نمی توانم در این 
خصوص صحبت بیشتری انجام دهم چون باید دوباره ثبت نام ها انجام 
شود. اگر دفعه گذشته انتخابات برگزار می شد بنده رای می آوردم اما به 
خاطر اینکه یک نماینده از ایران انتخاب نشود کل شهر را به هم زدند. 
با این حال الان نمی توان اظهارنظری کرد اما اگر یک نماینده از ایران 
در انتخابات باشد خوب است. ما باید احقاق حق کنیم حالا اگر آنها رای 

ندهند یک بحث دیگری است. 
اتهامات برخی از جمله شاه حسینی رئیس سابق کمیته 
انضباطی به شما و فدراسیون زمان شما تمامی ندارد و به 
تازگی او گفته که در همه رده ها در زمانی که رئیس فدراسیون 
بودید تبانی صورت گرفته است. حتی گفته بودند شما به قید 

وثیقه آزاد هستید. 
این چنین نیست و نمی دانم چرا این صحبت ها را مطرح کردند. بعد 

هم اینکه چه تبانی بوده است؟! من که در جریان نیستم. 
به نظر شما حالا که رئیس نیستید چرا این صحبت ها علیه 

شما مطرح می شود؟
اگر تبانی صورت گرفته محکم به ما بگویند کجا این کار انجام شده 
است. یک بار در فوتسال این اتفاق افتاد که موضوع به کمیته انضباطی 
و اخلاق ارجاع داده شد. هر کسی هر مدرکی طی 8 سالی که من 
رئیس فدراسیون بودم در این خصوص دارد می تواند آنها را در اختیار 
کمیته اخلاق که یک کمیته مستقل است قرار داده تا آنها را بررسی 
کند. این کمیته به طور قطع به پست و سمت افراد کاری نداشته و در 

نهایت دقت بررسی لازم را انجام می دهد. 
فکر می کنید شاه حسینی به دنبال چیست که این صحبت ها 

را مطرح می کند؟
خیلی فرق تخلف و فساد را نمی دانم و شاید این آقایان که بیشتر در 
مسائل مرتبط با فساد بودند معنی فساد را بیشتر هم می دانند و فرق 
آن با تخلف را تشخیص می دهند چون من خیلی نسبت به این مسائل 
وارد نیستم. اعتقاد دارم هر فسادی که از جانب هر فردی می شود باید 
به مراجع مربوطه مراجعه کرده تا آنجا به این مسائل رسیدگی کند. 

حتی برای این عکس هایی که گرفته می شود که شاید از لحاظ عرفی 
غیرمعقول باشد چنین مراجعی این افراد را احضار کرده و تذکر لازم را 
می دهند. به نظر من باید برای فساد و تخلف صورت گرفته به مراجع 
ذیربط آن مراجعه کرده و اینطور نباشد که پشت بلندگو و رسانه ها 
داد بزنند تا خدای ناکرده مردم به یک بخش و یا گروهی از جامعه 
بدبین شوند. این موضوع بد است. شاید در کار اجرایی تخلفاتی صورت 
بگیرد اما مراجع ذیربط می توانند به این مسائل بهتر از هر فرد دیگری 

رسیدگی کنند. 
به نظر می رسد پاداش فوتسالی ها از وزارت ورزش خرج 

موارد دیگر شده است؟
خیر. پاداش فوتسالی ها سر جای خودش است. ما یک بار این پاداش 

را داده ایم و باز هم در نظر داریم پاداش دیگری را بدهیم. 
قرار بود کنفدراسیون فوتبال آسیا توضیحاتی را در خصوص 
مراسم برترین های آسیا و سازوکار انتخابی که انجام شده 

است، به فدراسیونهای مختلف ازجمله ایران ارائه کند. 
از این موضوع خبر ندارم، آن را از تاج بپرسید. البته بازهم تأکید 
می کنم که ما کسی را تحریم نکردیم، بلکه تاج در این مراسم شرکت 
نکرد. اصولاً ما مراسمی را تحریم نمی کنیم، بلکه تاج به عنوان رئیس 
فدراسیون در مراسم برترین ها حضور پیدا نکرد، چون اعتقاد داشت که 
حق ایران بیشتر از چیزی بود که اعلام شد. با این حال من در مراسم 

شرکت کردم و اعتراضم را هم به مسئولان مربوطه گفتم. 
در  تضاد  به گونه ای  تاج  نیامدن  و  مراسم  به  شما  رفتن 

فدراسیون فوتبال نیست؟
من با هماهنگی تاج در مراسم شرکت کردم ضمن اینکه عضو هیأت 

رئیسه کنفدراسیون آسیا هستم و باید می رفتم.
یعنی الان با تاج و یا حتی با اسدی هماهنگ هستی؟

بله، کاملًا هماهنگ هستیم و خوشبختانه تیم مدیریتی فدراسیون 
فوتبال الان بسیار هماهنگ است.

گفته می شود شاید بازی ایران و هلند در فروردین ماه سال 
96 برگزار شود و این درحالی است که برنامه هر دو کشور 
در این ماه پر بوده و گویا فرصتی برای این بازی در فروردین 

نیست. 
بعید می دانم این اتفاق بیفتد، چون خود هلندی ها اعلام کردند 
برنامه آنها پر است و باید در این خصوص بررسی های لازم انجام شود. 

البته اگر فضایی را پیدا کنند خودشان راغب هستند این اتفاق بیفتد.
گویا از طرف تاج به شما مأموریت داده شده که پرونده جیووا 

را ببندید. 
درست است و ما در حال مذاکره هستیم، هرچند که هنوز به نتیجه 

نرسیده ایم. 
این موضوع زشت نیست که هر کدام از تیم های ملی یک 

برند را به تن می کنند؟
تیم اقتصادی ما در حال مذاکره است تا تکلیف لباس ها مشخص 
شود. ما به دنبال یک برند خوب هستیم و به محض اینکه تصمیم 

نهایی گرفته شود، آن را اعلام خواهیم کرد.
احضار مهدی رحمتی به کمیته اخلاق، آن هم به خاطر یک 

عکس، کار درست و منطقی بود؟
تشخیص کمیته اخلاق در این مقطع این است که این کار را انجام 

دهند و حتماً برای اقدام شان استدلال هایی داشته اند. به نظر من این 
استدلال ها به نفع فوتبال است چون در یک مواقعی شاید یکسری 
رفتارها بخواهد آغاز شود که می توان با پیشگیری و تذکر ریشه آن 
رفتار را خشکاند تا دیگر بسط پیدا نکند. این موضوع خیلی مهم است. 
اما اینکه تورک رئیس کمیته اخلاق اعلام کرد که ماده ای 
که بر اساس آن رحمتی به کمیته اخلاق احضار شده است و 

نمی داند، صورت خوشی نداشت.
در هر صورت کمیته اخلاق این تشخیص را داده و باید به تشخیص 

آنها احترام گذاشت. 
به نظر شما محرومیت به خاطر یک عکس اصلا کار درستی 

است؟ 
شاید یک مواقعی اتفاقی صورت بگیرد که خیلی مهم نباشد اما 
می تواند سرآمد اتفاقات مهم بعدی و یکسری بدآموزی ها باشد که به 
خاطر آن باید تذکر لازم را داد تا دیگر چنین رفتاری اتفاق نیفتد. در 
واقع این کار یک نوع پیشگیری است و به نظرم اقدام خوب و مفیدی 
محسوب می شود. چرا اجازه دهیم یک نفر غرق شود و سپس بخواهیم 
او را نجات دهیم. همان اول که می خواهد به گودال برود از این کار 
پیشگیری کنیم تا از اتفاقات بعدی جلوگیری به عمل آید. این اقدامات 
پیشگیرانه برای هر فردی از جمله خود من هم خوب است و حتی 
اگر خود من یک خطای کوچکی کردم، اگر به من تذکر بدهند و من 
آن کار را انجام ندهم بهتر از این است که بعدا بخواهند من را درگیر 

پرونده فساد کنند. 
در خصوص مسعود شجاعی و صحبت هایی که انجام داد 
نیز شایعات خط خوردن او از تیم ملی به گوش می رسد. به 
نظر شما درست است که بخواهیم با یک بازیکن تیم ملی که 
افتخارات زیادی را همراه با این تیم داشته و زحمات بسیاری 

برای فوتبال ایران متقبل شده این رفتار را بکنیم؟
در خصوص خط خوردن شجاعی در جریان نیستم و کمیته اخلاق 

در حال پیگیری پرونده است. 
شجاعی گفته بود در فوتبال فساد وجود دارد. 

8-9 سال است که شخصیت شجاعی را می شناسم و واقعا پسر 
خوبی است و خیلی این مملکت را دوست دارد. او زحمات زیادی را 
برای تیم ملی کشیده و همیشه هم بدون حاشیه بوده است. اما به نحوه 
صحبت هایی که انجام داده باید رسیدگی شود و این هم مثل همان 
عکسی است که گفتید تا بیشتر پیش نرود. خیلی از افراد دیگر هم در 

داخل این صحبت ها را مطرح کرده اند. 
یک  بخواهیم  نیست  درست  اصلا  که  دارید  قبول  اما 

ملی پوش را به خاطر این صحبت ها از تیم ملی خط بزنیم؟
بله چون شجاعی سال های سال برای تیم ملی زحمت کشیده 
و حتی خیلی از خودی های ما در داخل این صحبت ها را مطرح 
می کنند. اینکه حالا شجاعی این حرف ها را آن طرف مطرح کرده باید 
به او تذکر داد اما نباید ارزش های کار مسعود شجاعی که واقعا برای 
فوتبال مملکت سال های سال به عنوان نماینده ایران زحمت کشیده 
و ما هیچ گونه در این سال ها که او لژیونر بوده تخلف کوچکی هم از 
او ندیده ایم را نباید نادیده گرفته و این موضوع بسیار ارزشمند است. 
او یکی از بهترین هاست اما در هر صورت ممکن است در فوتبال هر 
کسی خطایی را انجام دهد که می توان با تذکر آن را برطرف کرد تا از 

ارزش های او کم نشود. 
وحید شمسایی دلش می خواهد دوباره به تیم ملی دعوت 
شود تا بتواند با زدن چند گل ملی دیگر از این لحاظ خودش 

را تثبیت کند. 
این موضوع به عهده کادر فنی تیم ملی است و ما نمی توانیم دخالتی 
در آن داشته باشیم. معتقدم نباید هیچ کاری به صورت نمایشی صورت 
بگیرد. چون اگر کاری نمایشی باشد اولین کسی که انتقاد می کنند 
خود رسانه ها هستند. به نظرم هر چیزی باید سر جای خودش باشد. 
برای ما مهم این است که وحید شمسایی بازیکنی بوده که نظیر 
آن مانند علی دایی شاید حالا حالاها نیاید. الان دایی و شمسایی از 
شاخصه های فوتبال و فوتسال ایران هستند و در نوع خود افراد بزرگی 
محسوب می شوند و هر کاری که قرار بوده را انجام دادند و حتی در 
جهان شاخص هستند. بنابراین نباید با یکسری کار نمایشی همه چیز 
را خراب کنیم اما کادر فنی تیم ملی هر تصمیمی بگیرد ما به آن 

احترام می گذاریم. 
در مورد تخلف بازیکن فوتسال گیتی پسند کاظم سلیمانی 
دبیر کمیته فوتسال اعلا کرده است که نظر هیأت رئیسه 

فوتسال با کمیته انضباطی متفاوت است. 
کمیته انضباطی این بازیکن را 4 جلسه محروم کرد در حالی که 
هیأت رئیسه فوتسال اعتقاد داشت باید بیشتر از این مدت او را محروم 

می کردند اما در هر صورت باید به قانون و مقررات احترام بگذاریم.

مهماندوست: 

بهتر بود به معتمد اجازه مبارزه می دادند
رضا مهماندوست می گوید میلاد بیگی بازیکنی است که به گفته ی پولادگر نفر چهارم 
تیم ملی بوده است و حتی او را نمی شناخت، اما حالا می بینیم در وزنش بهترین است.

سرمربی تیم ملی تکواندوی آذربایجان در گفت وگو با خبرنگار ایسنا در خصوص 
انتخابش به عنوان بهترین مربی دنیا اظهار کرد: بعد از پایان رقابت های گرند پری در 
سال 2016 نظرسنجی که طی یک سال گذشته از مربیان جهان گرفته شده بود اعلام 
شد. این نظرسنجی بین متخصصان تکواندو و در رقابت های بین المللی، قاره یی و المپیک 
بوده است. در این نظرسنجی من به عنوان بهترین مربی دنیا شناخته شدم که این 
انتخاب برای چهارمین بار بود. فدراسیون آذربایجان نیز به عنوان بهترین فدراسیون جهان 
شناخته شد.او ادامه داد: خیلی خوشحالم که به عنوان یک ایرانی به این عنوان رسیدم. 
بیش تر از این خوشحالم که یک ایرانی هستم و برای ایران افتخار آفرینی کردم. من در 
ایران به دنیا آمده ام و در ایران بزرگ شده ام و همیشه قلبم برای ایران می تپد.مهماندوست 
در خصوص میلاد بیگی و کسب مدال طلا در رقابت های گرند پری گفت: میلاد بیگی 
روز به روز بهتر می شود. او پدیده ای در تکواندوست و یک فوق تخصص تکواندو است. به 
نظر من او یک بازیکن منضبط، حرف گوش کن و با شخصیت است و این شخصیت او 
باعث پیشرفش شده است. در سال گذشته هیچ جایگاهی در دنیا نداشت ولی حالا جزو 
نفرات برتر رنکینگ است و مدال برنز المپیک را گرفت که به نظرم می توانست طلا باشد.

وی افزود: بیگی در 4 مسابقه ای که در گرندپری داشت 68 امتیاز به دست آورد و تنها 
یک امتیاز به رقبا داد. او بازیکن بسیار باهوشی است و خیلی خوشحالم که در کنار چنین 
کسی کار می کنم. بیگی به شرایط ایده آل رسیده است و امیدوارم این شرایط برای او ادامه 
پیدا کند تا در المپیک ژاپن به مدال طلا برسد. امسال اتفاقات خاصی افتاد که باعث شد 
رنگ مدال او عوض شود و گرنه من برای او مدال طلا کنار گذاشته بودم.سرمربی تیم ملی 
آذربایجان با اشاره به قهرمانی جهان در روسیه خاطرنشان کرد: میلاد بیگی بازیکنی است 
که به گفته ی پولادگر نفر چهارم تیم ملی بوده است و حتی او را نمی شناخت. وقتی در 
روسیه و در رقابت های قهرمانی جهان او را در ترکیب ما دید گفت شما آقای بیگی هستی 
و او را از نزدیک ندیده بود. البته همان جا نیز نگذاشتند که برای ما مبارزه کند. اما حالا او 
در وزن خودش بهترین است.او در خصوص جام جهانی نیز گفت: جام جهانی در دو روز 
برگزار می شود که ما در گروه سه تیمی هستیم و طبق قرعه کامپیوتری با آمریکا و بلژیک 
که بازیکنان خوب اروپایی را هم در خدمت دارند، هم گروهیم. روز اول مبارزات مرحله 
مقدماتی است که امیدوارم نتیجه خوبی بگیریم.  مهماندوست در خصوص اجازه ندادن 
برای حضور معتمد در تیم آذربایجان گفت: من از قوانین به درستی اطلاع نداشتم زیرا 
اصلا با چنین مساله ای برخورد نکرده بودم. تیم ها می توانستند از دو بازیکن با ملیت های 
دیگر استفاده کنند. بازیکنان ما به دلیل حضور در رقابت های بین المللی آسیب دیده 
بودند که این باعث شد از معتمد دعوت کنیم که برای ما مبارزه کند.وی اضافه کرد: 
معتمد دو سالی است که از سوی فدراسیون فراموش شده و حالا نیز دنبال شکایت است 
زیرا فدراسیون ایران پول او را نداده است. من برای این که می خواستم او در گود قهرمانی 
باشد و آذربایجان نیز از او بهره ببرد خواستم برای تیم ما بازی کند، زیرا برد دو طرفه 
بود.مهماندوست با بیان این که بهتر بود اجازه می دادند معتمد مبارزه کند، اظهار کرد: با 
شکایت فدراسیون تکواندو ایران مواجه شدیم که گفتند چون ایران هم در جام جهانی 
حضور دارد اجازه مبارزه نمی دهیم. به نظرم این کار درستی نبود. وقتی معتمد در ایران 
جایگاهی ندارد می توانستند اجازه دهند تا برای آذربایجان بازی کند تا از دنیای قهرمانی 
دور نباشد. او در تیم ما نیست و تا چند وقت دیگر به ایران بازخواهد گشت.او در مورد 
رادیک عیسی اف دارنده طلای المپیک ریو و مصدومیتش گفت: رادیک در المپیک از 
ناحیه لگن دچار آسیب دیدگی شد و نتوانست در این مدت خوب تمرین کند. می دانستم 
در رقابت های گرند پری نتیجه نمی گیرد اما بازیکن هرچه قدر که از مسابقات دور باشد 
باعث گنگی او می شود. به همین دلیل با این که باخت او را می دانستم اما به او میدان 

دادم تا خیلی از شرایط مسابقه دور نباشد.

 دربی84 روز 22 یا 23 بهمن برگزار می شود؛

استقلال - السد ، دربی را عقب می برد

 بعد از جلسه با برانکو؛

دومین جدا شده  پرسپولیس در نیم فصل مشخص شد

تاریخ بازی برگشت استقلال - پرسپولیس دستخوش تغییر 
خواهد شد. 

هم اکنون 20 بهمن برای برگزاری این دیدار از سوی 
که  حالی  در  است،  ریزی شده  برنامه  برتر  لیگ  سازمان 
استقلال 18 بهمن در لیگ قهرمانان آسیا در استادیوم آزادی 

تهران باید میزبان تیم السد باشد. 
البته در جلسه هم اندیشی که دیروز برگزار شد سازمان 
لیگ برتر اعلام کرد با همه تیم های حاضر در لیگ قهرمانان 
آسیا همکاری خواهد کرد و بعد از اعلام برنامه از سوی کمیته 
اجرایی برنامه دور برگشت از جمله بازی دربی را تغییر خواهد 

داد. 

با توجه به اینکه برنامه بازی های پلی آف لیگ قهرمانان 
آسیا مشخص است و تایم برگزاری آن دستخوش تغییر 
نخواهد شد تغییر در زمان برگزاری دربی قطعی است. بی 
شک استقلال بعد از بازی با السد دربی را برگزار خواهد کرد. 
22 و 28 بهمن از تاریخ های پیشنهادی برای برگزاری این 
بازی است که قرار شده این دو باشگاه نظر نهایی خود را به 
سازمان لیگ برتر اعلام کنند. بعد از اعلام برنامه از سوی 
کمیته اجرایی کنفدراسیون فوتبال آسیا و همچنین نظر 
استقلال و پرسپولیس، سازمان لیگ برتر تاریخ نهایی دربی 

را قطعی خواهد کرد. 
گفتنی است 22 بهمن جمعه و 28 بهمن روز پنج شنبه 

است که در صورت برگزاری دربی  در روز 28 بهمن بازی های 
دو تیم سرخابی یک هفته به تاخیر می افتدو نظم لیگ به هم 
می ریزد چرا که  طبق برنامه قبلی قرار بوده  هفته بعد از دربی 
در این روز برگزار شود . پس  احتمالا چاره ای نیست جز این 
که دربی 22 بهمن و شاید هم 23 بهمن که روز شنبه است، 
برگزار شود . البته در سازمان لیگ پیش بینی بر این است 
شورای تامین  با برگزاری دربی در روز 22 بهمن به خاطر 
برگزاری راهپیمایی و جشن شکوهمند انقلاب موافقت نکند.

علیرضا منصوریان، سرمربی تیم استقلال در این باره می 
گوید:» قرار شده تاریخ دربی عوض شود. پیشنهاداتی درباره 
تاریخ دربی به من و برانکو داده شده که قرار است نظر نهایی را 
در این باره به سازمان لیگ اعلام کنیم. در این نشست صحبت 
های خوب و دوستانه ای با برانکو داشتم و برنامه های لیگ 
قهرمانان باشگاه های آسیا را با هم هماهنگ کردیم تا دو تیم 
سرخابی در این رقابت ها با قدرت هر چه تمام تر به مصاف 

حریفان آسیایی خود بروند.«
بهروان هم تغییر زمان دربی را تایید کرد

البته غلامرضا بهروان نسبت به وضعیت استقلال خوزستان 
یکی از نمایندگان فوتبال ایران در لیگ قهرمانان آسیا نگران 
است و در این باره می گوید: »در مورد وضعیت استقلال 
خوزستان با توجه به مشکلاتی که این تیم دارد نگران هستیم. 
با شروع مسابقات لیگ قهرمانان آسیا و اینکه دو تیم استقلال و 
ذوب آهن در جام حذفی هم بازی دارند کارمان فشرده است و 
طوری برنامه ریزی کردیم که تا به بهترین صورت پیش ببریم. 
در هفته 21 دربی تهران را داریم که قرار است 21 بهمن و 
دیدار استقلال در مرحله پلی آف 19 بهمن برگزار می شود. 
شاید با توجه به حساسیت بازی پلی آف استقلال دیدار سایر 
تیم ها را در هفته 21 برگزار و بازی دربی را جابه جای کنیم.«

محمد آرام طبع، مدافع چپ پای پرسپولیس که از صبای قم در ابتدای فصل به جمع 
سرخپوشان اضافه شد در جلسه ای با برانکو ایوانکوویچ اعلام کرد که قصد جدایی در نیم 

فصل دارد.
 آرام طبع در این جلسه با تاکید بر اینکه طاقت نیمکت نشینی ندارد، از برانکو ایوانکوویچ 
خواست با درخواست جدایی او موافقت کند. برانکو ایوانکوویچ به آرام طبع گفت در این 
زمینه با باشگاه صحبت خواهد کرد و به خاطر اخلاق خوب او در نیم فصل گذشته و عدم 

اعتراض وی در دوره طولانی نیمکت نشینی به او کمک خواهد کرد.
آرام طبع به خبرنگار ما در این زمینه می گوید: من با آقای برانکو ایوانکوویچ در خصوص 
آینده ام صحبت کردم و گفتم بیشتر از این نمی توانم نیمکت نشینی را تحمل کنم. چون 
برای بازی فیکس به پرسپولیس آمده بودم که خود آقای برانکو هم تایید کرد و گفت:" 
نظر من هم همین بود اما تو قبل از بازی اول مصدوم شدی و من نمی توانستم تو را به 
ترکیب اضافه کنم، همانطور که در مورد رامین رضاییان نیز در نهایت این اتفاق نیفتاده، 

اگرچه رامین بازیکن تیم ملی است."
وی در ادامه درباره محتوای جلسه اش با سرمربی پرسپولیس گفت: من به ایشان گفتم 
که هم خودم و هم خانواده ام از نیمکت نشینی و بازی نکردن ناراحت هستیم و با توجه به 
اینکه هرگز در دوران فوتبالم این شرایط را تجربه نکرده ام، به من اجازه جدایی دهند. آقای 
برانکو گفت بازی های آسیایی در پیش است و صبر کن چون به تو بازی خواهد رسید. 

اما من نمی توانم ریسک کنم و از ایشان خواهش کردم به این موضوع رضایت بدهد که 
ایشان هم پذیرفت و حالا قرار است در جلسه ای با مسئولان باشگاه در این زمینه تصمیم 

گیری نهایی انجام شود.
آرام طبع در ابتدای فصل و پیش از مسابقه اول مقابل سایپا مصدوم شد و این مساله 
باعث دوری او از ترکیب و جایگزینی محسن ربیع خواه در پست دفاع چپ سرخپوشان 
شد. او که سابقه حضور در صبای قم را دارد قصد دارد تیمی را در نیم فصل انتخاب کند 

که شانس حضورش در ترکیب ثابت بیشتر باشد. او می گوید:
برانکو خیلی حرفه ای با این موضوع برخورد کرد و من از او ممنونم. پیش از شروع لیگ 
من چند پیشنهاد داشتم اما با توصیه علی دایی به پرسپولیس آمدم؛ چراکه او اعتقاد داشت 
در این تیم پیشرفت بیشتری خواهم کرد و بازی در تیمی مثل پرسپولیس به نفع من 
خواهد بود. امیدوارم مسئولان باشگاه هم با جدایی من در نیم فصل موافقت کنند تا بتوانم 

تا در تیم دیگری به فوتبال بازی ادامه دهم.
با جدایی آرام طبع و حضور احمد نوراللهی در تیمی نظامی و همچنین جدایی ساسان 
انصاری و احتمال جدایی سه بازیکن دیگر در نیم فصل، برانکو ایوانکوویچ برخلاف فصل 
گذشته باید به ترمیم کامل تیم و به خصوص نیمکت اش بپردازد تا با توجه به سنگینی 
دیدارهای پیش رو در لیگ برتر و همچنین حضور این تیم در لیگ قهرمانان و تعدد ملی 

پوشان این تیم، صدرنشینی تا پایان لیگ از دست نرود.



5 علمی و سلامت 

از بادام هندی تا انار برای مقابله با کم خونی
آنمی یا کم خونی اختلالی است که در نتیجه کاهش میزان هموگلوبین خون )بر 
اثر کمبود آهن یا مشکلات مربوط به جذب این ماده معدنی( بروز می کند. کم خونی 
یک اختلال تغذیه ای بسیار رایج در جهان است. این مشکل معمولاً خانم ها و کودکان 

را بیشتر درگیر می کند. 
متأسفانه در نتیجه ابتلا به کم خونی نیز فرد دچار مشکلات کمابیش جدی در 
بدن می شود. البته علاوه بر کمبود آهن، ممکن است کم خونی در نتیجه کمبود 
اسیدفولیک و ویتامین B12، عوامل ژنتیکی یا بیماری های مزمن نیز بروز کند. 
محققان بر این عقیده هستند که داشتن تغذیه مناسب کلید پیشگیری از بروز این 
بیماری و همچنین درمان آن است. در این مطلب شما را با چند ماده غذایی آشنا 
می کنیم که کمک زیادی برای مقابله با کم خونی می کنند. لطفاً با ما همراه باشید.

اسفناج
اسفناج خواص متعددی دارد و یکی از منابع غذایی گیاهی آهن محسوب می 
شود. این سبزی خوشمزه همچنین سرشار از فیبرها، ویتامین C، A، B9 و E بوده 
و حاوی میزان زیادی بتاکاروتن و کلسیم است. با مصرف روزانه نصف لیوان اسفناج 
می شود حدود 20 درصد نیاز روزانه به آهن را تأمین کرد. بهتر است بدانید که تمام 
سبزیجات سبزرنگ مانند بروکلی، کلم کیل، کاهو یا شاهی و غیره برای مقابله با این 

بیماری موثر هستند.
منابع غذایی حیوانی

مواد غذایی حیوانی بهترین منبع آهن رژیم غذایی محسوب می شوند. چون حاوی 
آهن هِم هستند که 30 درصد بهتر از آهن موجود در منابع غذایی گیاهی جذب بدن 
می شود. بنابراین توصیه می شود که از مصرف گوشت قرمز، جگر، غذاهای دریایی، 

ماهی و تخم مرغ و غیره غافل نباشید.
جوی دو سر

دو قاشق جوی دو سر تا حدود 4.5 میلی گرم آهن به بدن می رساند. برای مقابله با 
کم خونی توصیه می شود که از مصرف جوی دوسر غافل نشوید. انواع آرد غنی شده 

جوی دو سر نیز حاوی مکمل ویتامین B کمپلکس هستند.
بادام هندی

بادام هندی یکی از ترکیبات پرطرفدار آجیل است. باید بدانید که مصرف بادام هندی 
برای تأمین آهن مورد نیاز بدن موثر است. بنابراین توصیه می شود که روزانه یک 
مشت کوچک از این بادام های زرد و خوشمزه را میل کنید. کره بادام زمینی نیز منبع 
خوبی برای مقابله با کم خونی محسوب می شود. از دیگر میوه های خشک حاوی 
آهن می توان به آلو خشک، کشمش، زردآلوی خشک، بادام، انجیر و خرما اشاره کرد.

تخم مرغ
اگر از کم خونی رنج می برید بهتر است تخم مرغ را وارد برنامه غذایی تان بکنید. هر 
یک عدد تخم مرغ حاوی 1 میلی گرم آهن است. مصرف منظم این ماده غذایی مواد 
مغذی زیادی وارد بدن می کند در حالی که کالری آن زیاد نیست. توصیه می کنیم به 
همراه تخم مرغ آب پرتقال نیز مصرف کنید. چون این نوشیدنی باعث تحریک جذب 

آهن توسط بدن می شود.
نان کامل

نتایج پژوهش های متعدد نشان می دهند که یک برش نان کامل حدود 6 درصد 
نیاز روزانه ما به آهن را تأمین می کندو مصرف دیگر مواد غذایی کامل مانند پاستاهای 
تهیه شده از آرد کامل، برنج و غلات کامل نیز توصیه می شود چون به برطرف شدن 

مشکل کم خونی کمک زیادی می کنند.
حبوبات

حبوبات منبع طبیعی فیبرها هستند. باید بدانید که این ترکیبات مغذی نیز جزو 
روش های ضروری برای پیشگیری و درمان کم خونی محسوب می شوند. لوبیاها، 
عدس، سویا و نخود در بین دیگر حبوبات در هر لیوان تا حدود 5 میلی گرم آهن 
به بدن می رسانند. توجه داشته باشید که عدس بیشترین میزان این ماده معدنی را 
داراست. عدس همچنین کم چرب و در عین حال سرشار از پروتئین است. می توانید 

برای وعده صبحانه عدسی را بگنجانید و از خواص آن بهره مند شوید.
گوجه فرنگی

گوجه فرنگی حاوی میزان قابل توجهی ویتامین C، ویتامین E و بتاکاروتن است. این 
ترکیبات مغذی برای مقابله و درمان کم خونی از اهمیت ویژه ای برخوردار هستند. 
برای افزایش جذب این ترکیبات مغذی توصیه می شود که گوجه فرنگی را به صورت 
آب گوجه فرنگی مصرف کنید. مصرف روزانه 1 لیوان از این نوشیدنی توصیه می شود. 
در عین حال لازم است که از نوشیدن قهوه، نوشابه ها و هر نوشیدنی انرژی زا بپرهیزید 

چون این قبیل نوشیدنی ها در جذب آهن توسط بدن اختلال ایجاد می کنند.
انار

انار چشم و چراغ این روزهای سرد است. این میوه خوشمزه حاوی میزان چشمگیری 
آهن است که به طور مستقیم جذب خون می شود. خواص فوق العاده ای که این میوه 
دارد آن را به یکی از بهترین روش ها برای مقابله با کم خونی مبدل کرده است. انار 
علاوه بر آهن حاوی ویتامین ها، پتاسیم و فیبرهای غذایی و عناصری است که باعث 

تصفیه خون و بهبود روند جریان آن می شود.

نان  خیلی برشته نخرید
کارشناس کنترل کیفی آزمایشگاه معاونت غذا و دارو گفت: از خرید نان های خیلی 

برشته پرهیز کنید.
 آذر یعقوبی با بیان اینکه آکریل آمید ماده ای سفید رنگ، بلوری، جامد و بی بو است، 
گفت: این ماده کوچک می تواند در بدن به طور غیر فعال منتشر شود و همه بافت های 

بدن را در معرض سرطان زایی آکریل آمید قرار دهد.
وی با اشاره به چگونگی تشکیل آکریل آمید افزود: این ماده در اثر ترکیب اسید آمینه 

آسپاراژین با یک ماده قندی در مواد غذایی مثل گلوکز یا فروکتوز به وجود می آید.
یعقوبی گفت: آکریل آمید در مقادیر نسبتا زیاد در غذاهای غنی از کربوهیدرات 
مانند چیپس، خلال سیب زمینی سرخ شده، نان برشته، ته دیگ و محصولات غلاتی 
به وجود می آید که در حرارت بالای 120درجه سانتیگراد پخته یا سرخ می شوند، 

همچنین استفاده از سیگار به طور قابل توجهی باعث ایجاد اکریل آمید می شود.
وی با اشاره به رابطه مستقیم بین تشکیل اکریل آمید و قهوه ای شدن در حین پخت 
افزود: هرچه سطح ماده غذایی، مدت زمان و درجه حرارت پخت بیشتر باشد، مقدار 

آکریل آمید بیشتری تولید می شود.
کارشناس کنترل کیفی آزمایشگاه، روش های پختنی از جمله سرخ کردن، برشته 
و کباب کردن را علت به وجود آمدن اکریل آمید برشمرد و گفت: در بین انواع پخت، 

با جوشیدن و مایکروویو کمتر اکریل آمید تشکیل می شود.
یعقوبی به جذب آسان و توزیع آکریل آمید از طریق جریان خون در سراسر بدن 
اشاره کرد و افزود: این ماده شیمیایی موجب مسمومیت سیستم عصبی و درنهایت 

سرطان زایی می شود.
وی، کم کردن حرارت در مراحل مختلف آماده سازی غذایی و یا استفاده از حرارت 
غیر مستقیم در پخت، قراردادن سیب زمینی در آب، آبلیمو یا سرکه قبل از سرخ 
کردن و جلوگیری از قهوه ای شدن مواد در هنگام پخت را از راه های کاهش اکریل 

آمید برشمرد.
یعقوبی گفت: به منظور پیشگیری از بیماری های ناشی از آکریل آمید باید از خرید 
نان های خیلی برشته شده خودداری کرد و آن هایی را که رنگ روشن دارند و در 
اصطلاح برشته نشده هستند انتخاب و از مصرف نان برشته حاشیه پیتزا به شدت 

پرهیز کرد و در صورت برشته شدن حاشیه آن را دور انداخت.
وی افزود: برای پختن کیک و پیتزا در سینی فر نیز باید از کاغذ مخصوص استفاده 
کرد، برای خرید نان سوخاری باید آن هایی را که رنگ روشن دارند انتخاب و از مصرف 
بیسکویت و کلوچه هایی که سطح زیرین آن ها سوخته است، پرهیز و برای تهیه ته 

دیگ نباید از نان و سیب زمینی استفاده کرد.

طول عمر بیشتر با مصرف مغزیجات آجیلی
مصرف مغزیجات آجیلی به عنوان میان وعده بیش از آنچه که فکر می کنید برای 

سلامت مفید است.
طبق مطالعه جدید محققان خوردن 20 گرم مغزیجات آجیلی در روز ریسک 

بیماری قلبی، سرطان و سایر بیماری ها را کاهش می دهد.
خوردن روزانه مغزیجاتی نظیر بادام زمینی، فندق، گردو و بادام می تواند ریسک 
بیماری قلبی عروق کرونر را تا حدود 30 درصد، ریسک سرطان را تا 15 درصد، و 

ریسک مرگ زودهنگام را تا 22 درصد کاهش دهد.
نتایج همچنین ارتباط خوردن مغزیجات آجیلی را با کاهش ریسک مرگ ناشی از 
بیماری تنفسی و دیابت نشان داده اند اما در حال حاضر داده های کمتری در مورد 

ارتباط این مغزیجات با این بیماری ها وجود دارد.
محققان به منظور دستیابی به این یافته ها، 29 مطالعه منتشرشده از سراسر 
جهان را بررسی کردند. در مجموع شرکت کنندگان این مطالعه بالغ بر 819 هزار 

نفر بودند.
داگفین آیون، عضو تیم تحقیق، در این باره می گوید: »ما دریافتیم کاهش مداومی 
در ریسک بروز بسیاری از بیماری های مختلف وجود دارد که نشانه قوی این موضوع 
است که رابطه اساسی و بنیادی بین مصرف مغزیجات آجیلی و نتایج متفاوت سلامت 

وجود دارد.«

چطور بفهمیم لوزالمعده مان بیمار است؟
لوزالمعده یا پانکراس، آنزیم ها و هورمون هایی تولید می کند که به هضم غذا کمک 
خواهد کرد. سرطان پانکراس یکی از مرگبارترین سرطان ها می باشد، زیرا تشخیص 
سرطان لوزالمعده در مراحل اولیه دشوار است و تشخیص زودهنگام آن معمولا به 

دلیل مشکلات غیر سرطانی پانکراس است.
 ظاهر غیر طبیعی مدفوع

اگر متوجه شدید که مدفوع تان به رنگ روشن و شل است، نشان دهنده ی جذب 
کم مواد غذایی  است.  آنزیمی که لوزالمعده یا پانکراس تولید می کند به هضم چربی 
های موجود در مواد غذایی کمک خواهد کرد. همراه با شکستن چربی ها، پانکراس 
 D ،  A، به بدن کمک می کند تا ویتامین های محلول در چربی یعنی ویتامین های
E  و K را جذب کند. هنگامی که بیماری پانکراس باعث عدم توانایی بدن برای تولید 
درست این آنزیم ها )آنزیم های لوزالمعده( می شود، مدفوع به نظر کمرنگ و کم 
تراکم می آید. همچنین ممکن شما متوجه شوید که مدفوع تان چرب و روغنی است.  
این ها همان چربی هایی هستند که نتوانسته اند در بدن شکسته شوند و دفع شده اند.

اگر مدفوع تان مکررا این ویژگی ها را داشت، حتما موضوع را با پزشک در میان 
بگذارید.

درد داخلی بدن
درد شکم یکی از علائم شایع سرطان پانکراس و پانکراتیت حاد است که یک نوع 

التهاب کشنده می باشد. 
اگر به نظر می رسد درد از قسمت میانی بدن شروع شده و به وسط یا پایین 
کمر منتشر می شود و بیش از یک هفته به طول می انجامد، می تواند نشانه ای 
از سرطان پانکراس باشد. اگر به خاطر این علائم به متخصص مراجعه کردید و او 
برای شما داروهایی مانند امپرازول )Prilosec( و یا اسموپرازول )نکسیوم( تجویز کرد 
و مصرف کردید، ولی علائم تان بهبود پیدا نکرد، به او بگویید. ممکن است پزشک 
سرطان پانکراس را با درد ایجاد شده به علت ریفلاکس معده و یا مشکلات روده 

بزرگ اشتباه بگیرد.
اگر درد به طور ناگهانی و شدید و متمرکز در وسط شکم شما اتفاق افتاد، مربوط 

به پانکراتیت حاد است. 
در هر صورت ترسی نداشته باشید، مشکلات سلامتی متعددند و بعضی از آن ها 
جدی و بعضی خفیف هستند، حتی شاید این درد ناشی از مشکل معده باشد. فقط 

بهتر است با پزشک مشورت کنید.
دیابت

لوزالمعده هورمون هایی مانند انسولین تولید می کند که به کنترل سطح قند خون 
کمک می کنند. در بین مبتلایان به دیابت نوع دو، پانکراس در خطر است. اگر وزن 
شما تحت کنترل است و شما یک رژیم غذایی سالم دارید، تشخیص بیماری دیابت 

بایستی منجر به بررسی دقیق تر لوزالمعده منجر شود.
همین بررسی پزشکی در فردی که دیر متوجه بیماری دیابت خود شده است، 
سخت تر خواهد بود. تغییرات ناگهانی و غیر قابل توضیح در بیماری دیابت مرتبط 

است با سرطان لوزالمعده.
تهوع بعد از خوردن غذای چرب

تهوع و استفراغ علائمی هستند که باید حواستان را جمع کنید، به ویژه اگر غذاهای 
چرب خورده اید، چرا که لوزالمعده انزیم هایی تولید می کند که به سیستم گوارشی 

در هضم چربی ها کمک می کند. 
بیماری هایی که به پانکراس آسیب می رسانند، معمولا در توانایی هضم چربی ها 
نیز اختلال ایجاد می  کنند و در نتیجه منجر به بروز حالت تهوع می شوند. آجیل 
ها، میوه هایی مانند آووکادو و غذاهایی مانند همبرگر و پیتزا که سرشار از چربی 
هستند، در فرد بیمار حالت تهوع ایجاد خواهند کرد. به احتمال زیاد پانکراتیت )التهاب 
لوزالمعده( بیش از سرطان لوزالمعده منجر به استفراغ و حالت تهوع ناگهانی می شود.

بی دلیل کاهش وزن داشتن 
شاید کاهش وزن برای اکثر ما خوشایند باشد، اما اگر در حال کاهش وزن بی دلیل 
آن هم همراه با بروز درد در نواحی از بدن که در بالا گفته شد باشید، ممکن است 
این کاهش وزن ناشی از مشکلات گوارشی مرتبط با سرطان پانکراس باشد. مشکلات 
تیروئید و برخی بیماری های دیگر نیز می توانند به کاهش وزن بی دلیل منجر شوند. 

در هر صورت شما باید به پزشک مراجعه کنید.
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سفیده تخم مرغ مصرف کنم یا تخم مرغ کامل؟
سفیده تخم مرغ از محتوای پروتئین بالا و کالری کم برخوردار است. در حقیقت، سفیده 67 

درصد از کل پروتئین موجود در تخم مرغ را دارا است.
به گزارش عصر ایران، تخم مرغ حاوی انواع مواد مغذی مفید است. با این وجود، ارزش غذایی 
تخم مرغ با توجه به مصرف یک تخم مرغ کامل یا فقط سفیده یا زرده آن می تواند تا حد 

زیادی متفاوت باشد.
به گزارش "اتوریتی نیوتریشن"، برخی معتقدند که سفیده تخم مرغ می تواند انتخاب 
سالم تری نسبت به مصرف یک تخم مرغ کامل باشد. در ادامه نگاهی به ارزش غذایی سفیده 
تخم مرغ و بررسی این مساله خواهیم داشت.سفیده تخم مرغ مایعی شفاف و غلیظ است که 
اطراف زرده را احاطه کرده است. در یک تخم مرغ بارور شده، سفیده به عنوان لایه ای محافظ 
در برابر باکتری های مضر عمل می کند. همچنین، سفیده برخی از مواد مغذی لازم برای 
رشد را فراهم می کند.سفیده تخم مرغ از 90 درصد آب و 10 درصد پروتئین تشکیل شده 
است. پس اگر زرده را جدا کرده و تنها سفیده تخم مرغ را انتخاب کنید، ارزش غذایی تخم 
مرغ به طور قابل توجهی تغییر می کند.سفیده تخم مرغ حاوی کالری و ریزمغذی های کمتر، 

و همچنین پروتئین و چربی کمتر نسبت به یک تخم مرغ کامل است.
کالری کم و پروتئین زیاد سفیده تخم مرغ

سفیده تخم مرغ از محتوای پروتئین بالا و کالری کم برخوردار است. در حقیقت، سفیده 
67 درصد از کل پروتئین موجود در تخم مرغ را دارا است. این پروتئین از کیفیت بالایی نیز 
برخوردار است و حاوی تمام نه اسید آمینه ضروری به میزانی است که بدن برای ارائه بهترین 

عملکرد به آن نیاز دارد.
به واسطه محتوای پروتئین بالا، مصرف سفیده تخم مرغ می تواند برخی فواید سلامت را به 
همراه داشته باشد. پروتئین می تواند به کاهش اشتها کمک کند. از این رو، مصرف آن می تواند 

احساس سیری را برای مدت زمانی بیشتر در شما ایجاد کند.
دریافت پروتئین به میزان کافی از رژیم غذایی برای حفظ و ساخت عضله نیز اهمیت بالایی 

دارد، به ویژه اگر در تلاش برای کاهش وزن باشید.
با در نظر گرفتن این مساله که مقدار پروتئین یک تخم مرغ کامل تنها اندکی بیشتر از سفیده 
به تنهایی است و کالری بیشتری نیز دارد، سفیده تخم مرغ می تواند انتخابی جذاب برای 

افرادی باشد که در تلاش برای کاهش وزن هستند.
چربی اندک و فاقد کلسترول

در گذشته، تخم مرغ به واسطه محتوای چربی اشباع شده و کلسترول بالا به یک انتخاب 
غذایی بحث برانگیز تبدیل شده بود. با این وجود، تمام چربی و کلسترول موجود در تخم مرغ 
در زرده آن قرار دارند. در مقابل، سفیده تخم مرغ تقریبا از پروتئین خالص تشکیل شده و فاقد 

چربی یا کلسترول است.
برای سال ها، این بدان معنی بود که سفیده تخم مرغ سالم تر از یک تخم مرغ کامل محسوب 
می شود. اما مطالعات جدید نشان داده اند که کلسترول موجود در تخم مرغ برای بیشتر مردم 
مشکل آفرین نیست. با این وجود، برای برخی افراد مصرف کلسترول به افزایش سطوح آن در 

خون منجر خواهد شد. این افراد به عنوان فراواکنش دهندگان شناخته می شوند.
فراواکنش دهندگان دارای ژن هایی هستند که آنها را مستعد ابتلا به کلسترول بالا می سازد 
و از آن جمله می توان به ژن ApoE4 اشاره کرد. برای این قبیل افراد یا آنهایی که کلسترول 

بالا دارند، سفیده تخم مرغ می تواند انتخاب بهتری باشد.
افزون بر این، سفیده تخم مرغ تقریبا فاقد چربی است و به طور قابل توجهی کالری کمتری 
نسبت به یک تخم مرغ کامل دارد. بر همین اساس، سفیده تخم مرغ برای افرادی که در 
تلاش برای محدود کردن کالری دریافتی خود و کاهش وزن هستند، انتخابی خوب محسوب 

می شود.
خطرات سفیده تخم مرغ

سفیده تخم مرغ به طور معمول یک انتخاب غذایی بی خطر محسوب می شود. با این وجود، 
مصرف آن می تواند با برخی خطرات همراه باشد.

حساسیت ها
اگرچه سفیده تخم مرغ برای بیشتر مردم بی خطر است، امکان وقوع حساسیت به تخم مرغ 
وجود دارد. کودکان بیشتر از بزرگسالان حساسیت به تخم مرغ را تجربه می کنند. هنگامی که 
سیستم ایمنی بدن به اشتباه برخی پروتئین های موجود در تخم مرغ را مضر شناسایی می 

کند، حساسیت به تخم مرغ شکل می گیرد.
نشانه های خفیف این شرایط می تواند شامل راش، کهیر، تورم، آبریزش و خارش بینی، و 
آبریزش چشم باشند. همچنین، ممکن است فرد آشفتگی گوارش، تهوع و استفراغ را تجربه 
کند. در موارد نادر، تخم مرغ می تواند موجب یک واکنشی حساسیتی شدید شود که به نام 
شوک آنافیلاکتیک شناخته می شود. در این شرایط نشانه هایی مانند تورم شدید در گلو و 

صورت، و افت فشار خون رخ می دهند که در صورت ترکیب می توانند کشنده باشند.
مسمویت غذایی سالمونلا

سفیده تخم مرغ خام می تواند فرد مصرف کننده را در معرض خطر مسمویت غذایی ناشی 
از باکتری سالمونلا قرار دهد. سالمونلا می تواند در تخم مرغ یا پوسته آن حضور داشته باشد، 

اگرچه کشاورزی مدرن و شیوه های پاکسازی می توانند میزان خطر را به حداقل برسانند.
افزون بر این، پخت سفیده تخم مرغ تا زمانی که سفت شود می تواند به طور قابل توجهی 

قرار گرفتن در معرض این خطر را کاهش دهد.
کاهش جذب بیوتین

سفیده تخم مرغ خام می تواند جذب ترکیبی به نام بیوتین را کاهش دهد که در انواع 
مختلفی از مواد غذایی یافت می شود. بیوتین یک ویتامین حلال در آب است که نقش مهمی 
در تولید انرژی ایفا می کند. سفیده تخم مرغ خام حاوی پروتئینی به نام آویدین است که می 

تواند با بیوتین پیوند تشکیل داده و از جذب آن در بدن جلوگیری کند.
در تئوری، این شرایط می تواند مشکل آفرین باشد. با این وجود، باید مقدار زیادی سفیده 
تخم مرغ خام مصرف کنید تا با کمبود بیوتین مواجه شوید. افزون بر این، پختن تخم مرغ 

موجب از بین رفتن اثر آویدین می شود.
سفیده تخم مرغ مصرف کنم یا تخم مرغ کامل؟

سفیده تخم مرغ سرشار از پروتئین است و کالری، چربی و کلسترول کمی دارد که آن را به 
یک ماده غذایی خوب برای کاهش وزن تبدیل می کند.

سفیده تخم مرغ برای افرادی که نیازمند دریافت مقدار زیاد پروتئین هستند، مانند ورزشکاران 
و بدنسازان، نیز مفید است، اما میزان کالری دریافتی باید زیر نظر قرار بگیرد.با این وجود، سفیده 
تخم مرغ در مقایسه با تخم مرغ کامل از مواد مغذی کمتری برخوردار است. تخم مرغ کامل 
حاوی ویتامین، مواد معدنی، پروتئین اضافی و برخی چربی های سالم است. با وجود این که 
تخم مرغ کامل حاوی کلسترول است، اما مطالعه ای جدید ارتباطی بین مصرف تخم مرغ و 
خطر بیماری قلبی نیافته است. بنابر نتایج همین مطالعه، مصرف روزانه یک عدد تخم مرغ 
می تواند خطر سکته مغزی را نیز کاهش دهد.افزون بر این، مواد مغذی موجود در تخم مرغ 
با برخی فواید سلامت پیوند خورده اند.زرده تخم مرغ منبع خوبی برای دو آنتی اکسیدان مهم 
به نام های لوتئین و زیگزانتین است که از انحطاط چشم و آب مروارید پیشگیری می کنند.

مصرف تخم مرغ کامل با احساس سیری بلند مدت و کمک به دریافت کالری کمتر پیوند 
خورده است. در حقیقت، برخی مطالعات نشان داده اند که خوردن تخم مرغ در وعده غذایی 
صبحانه می تواند برای کاهش وزن، شاخص توده بدنی )BMI(، و دور کمر مفید باشد.با این 
وجود، اگر یک رژیم غذایی که میزان کالری های دریافتی از آن به شدت تحت کنترل قرار 
دارند، را دنبال می کنید، دارای سابقه خانوادگی کلسترول بالا یا سطوح بالای کلسترول خون 

هستید، سفیده تخم مرغ می تواند انتخاب سالم تری برای شما محسوب شود.

 

خط هواپیمایی ژاپن تصمیم دارد تا لباس های قدیمی را به سوخت جت تبدیل 
کند.

 شرکت هواپیمایی »آل نیپون ایرویز« که دومین شرکت هواپیمایی بزرگ این کشور 
به حساب می آید، مشغول همکاری با یک شرکت بازیافت به نام » Jeplan« است تا 

2020 میلادی  یک منبع جایگزین انرژی بیابد.
درهمین راستا این شرکت بازیافت با برخی خرده فروشان بزرگ مانند Aeon و 
Muji در حوزه جمع آوری لباس های کهنه در بیش از هزار فروشگاه سراسر ژاپن 

همکاری می کند.
» میچیکو لاموتو« که این شرکت را در 2007 میلادی تاسیس کرده، پنج  سال 

وقت صرف خلق نوعی »بیواتانول« از تی شرت ها و لباس های جین قدیمی کرد.
بالاخره لاموتو توانست سال گذشته فناوری بیابد که مولکول های شکر در کتان را 

شکسته و به الکل تبدیل می کند.
 در حال حاضر Jeplan یک  واحد سوخت  آزمایشی ساخته و اعلام کرده است تا 
2020 میلادی  پروازهای  آزمایشی را انجام خواهد داد که با ترکیب سوخت معمولی 
و سوخت مبتنی بر کتان  هستند. کارخانه تجاری تولید این نوع سوخت نیز تا 2030 

میلادی تاسیس خواهد شد.
از این فناوری برای تبدیل انواع دیگر زباله مانند کاغذ به سوخت نیز استفاده شده 

است.

لباس های کهنه سوخت هواپیما می شوند
محققان NASA و KAIST ترانزیستورهای با قابلیت 
ترمیم خود ساخته اند که در فضاپیماهای نانو به کارمی 
به  سفر  برای  انتظار  زمان  مدت  ترتیب  این  به  رود. 

نزدیکترین ستاره به زمین کاهش می یابد.
با توجه به سطح فناوری کنونی انسان، 18 هزار سال 
طول می کشد تا فضاپیمای معمولی بتواند به نزدیک 
ترین ستاره نسبت به زمین برسد. اما محاسبات نشان 
می دهد یک فضاپیمای نانو که از تراشه های سیلیکونی 
ساخته شده و با یک پنجم سرعت نور حرکت می کند، 

مدت زمان این سفر را به 20 سال کاهش می دهد.
مشکل اصلی آنجاست که چنین فضاپیمایی نمی تواند 
از اشعه های قدرتمند و تغییرات شدید دما در اعماق فضا 
در امان بماند. بنابراین محققان ناسا و بنیاد علم و فناوری 
پیشرفته درکره ) KAIST ( مشغول خلق روشی هستند 
تا به این تراشه قابلیت ترمیم خود هنگام پرواز را اضافه 

کنند.
برای به حداکثر رساندن  در حال حاضر سه روش 
احتمال بقای تراشه در یک سفر بین ستاره ای وجود 
دارد؛ ساده ترین راه اضافه کردن ماده ای به سطح تراشه 
برای محافظت است اما ممکن است در این روش تراشه 

سنگین شود و دیگر کوچک و سبک نخواهد بود. از 
سوی دیگر فضانوردان می توانند فضاپیمایی بسازند که 
در برابر اشعه های فضایی مقاوم است اما این روش هم 

محدودیت هایی در سفر ایجاد می کند.  

سومین روش تمرکز روی طراحی مداری هوشمند 
نسبت به پرتاب اشعه های فضایی است که دانشمندان 
آن را ترانزیسیتورهای FinFET می نامند. در این مدارها 
دروازه ای در سیم های نانو ایجاد می شود و جریان 
الکتریسیته را در سیم ها کنترل می کند. همچنین پدها

dی در کنار دروازه قرار گرفته اند که جریان را به دروازه 
کنترل می کنند. این بخش طی 10 ثانیه 900 درجه 
سانتیگراد گرم می شود. چنین دمایی مشکل اختلال در  
عملکرد را که ناشی از پرتاب اشعه ها و موانع دیگر است 

حل می کند.
این سیستم گرمایشی که برای قابلیت خود ترمیمی 
در تراشه های سیلیکونی به کار می رود، در سه بخش 
مهم این فضاپیما یعنی میکروپردازشگر، حافظه درام و 
یک فلش مموری آزمایش شد. در این آزمایشات سیستم  
قابلیت کارکرد خود را تاپایان عمر دستگاه حفظ کرد و 

توانست از تاثیرات مخرب اشعه ها خود را حفظ کند.
 فلش مموری توانست خود را 10 هزار مرتبه تعمیر 
کند و بخش های حافظه درام و  میکروپردازشگرها تعداد 
دفعات خود ترمیمی به رقم خارق العاده 10 به توان 12 

مرتبه رسید.

رقابت شرکت های سازنده گوشی برای تولید محصولات خلاقانه روز به روز هیجان 
انگیزتر می شود و حتی گفته می شود ممکن است سال آینده سامسونگ گوشی 

Galaxy Note 8 خود را با نمایشگر تاشو عرضه کند.
سامسونگ بعد از شکست گوشی نوت 7 در بازار به علت انفجار مکرر باتری های 
این گوشی قصد دارد نوت 8 را با قابلیت های خارق العاده ای عرضه کند تا این ناکامی 

را جبران کند.
جدیدترین اخبار منتشر شده حاکیست که گوشی های نوت 8 و اس 8 دارای 
نمایشگرهای منعطف و تاشو خواهند بود و لذا کاربران می توانند آنها را تا زده و در 

گوشی های خود قرار دهند.
اولین نمونه یک گوشی تاشو در سال 2008 ساخته و رونمایی شد و احتمال دارد 
سامسونگ با استفاده از نمایشگرهای OLED بالاخره این رویای خود را عملی کند. در 
حالی که برخی منابع از تاشو بودن این گوشی خبر می دهند، تعدادی از منابع خبری 
هم می گویند گوشی یادشده هم در جلو و هم در پشت خود دارای نمایشگر خواهد 

بود و لذا طراحی آن بسیار نوآورانه و خلاقانه خواهد بود.
 Home همچنین گفته می شود سامسونگ در گوشی گالکسی نوت 8 از دکمه
استفاده نخواهد کرد و در عوض نمایشگر گوشی را حساس به تماس خواهد نمود تا 

بتواند نمایشگری تمام صفحه را در اختیار کاربران قرار دهد.
تحول دیگر در گالکسی نوت 8 تجهیز آن به دوربینی با لنز دوگانه، استفاده از 
پردازنده Exynos 8895 و چهارگیگابایت رم است. البته برخی منابع دیگر می گویند 

این گوشی ممکن است 6 گیگابایت رم داشته باشد.
گالکسی اس 8 احتمالا در دو مدل 5.1 و 5.5 اینچی و با پشتیبانی از پخش 
ویدئوهای 4K عرضه خواهد شد و همزمان با عرضه آن از ساعت هوشمند تازه 

Galaxy Gear S3 نیز رونمایی خواهد شد.

محققان  دانشگاه کورنل دستی ساختند که بسیار 
شبیه دست انسان است. این دست روباتیک نه تنها 
می تواند مانند دست انسان نوازش کند بلکه شکل و 
بافت چیزی که لمس می کند را نیز شناسایی می کند.

جهت  در  گامی  روباتیکی،  دست  چنین  ساخت 
گسترش حوزه روبات های ظریف و نرم است. این 
نوع فناوری در حال حاضر در انبارها برای جابه جایی 

موادغذایی یا محصولات دیگر به کار می رود.
 علاوه برآن ساخت پروتزهای بهتر نیز از مصارف مهم 
این روبات خواهد بود زیرا می تواند به طور مستقیم با 

افراد، یا اشیای ظریف ارتباط برقرار کند.
 »هوییچان ژائو« یکی از دانشجویان دکترا در رشته 
مهندسی مکانیک دانشگاه کورنل که مولف اصلی این 
تحقیق است، می گوید: دست انسان از موتورها برای 

حرکت دادن  هریک از مفاصل استفاده نمی کند. 
بلکه دست انسان ظریف است و هزاران حسگر دارد. 
این دست روباتیک شباهت بیشتری به دست انسان 

خواهد داشت.
ژائو تخمین می زند دست روباتیک او با هزینه ای 
کمتر از 50 دلار ساخته شود. اما هزینه باتری و یک 
تانک کمپرسور هوا برای کنترل انگشتان  را باید به آن 
اضافه کرد.  به گفته  محققان این ارزان ترین دست 
روباتیک با قابلیت لمس ظریف است که تا به حال 

ساخته شده است.
اکنون بسیاری از کارخانه های بسته بندی برای 
دسته بندی و تقسیم مواد غذایی مانند گوجه فرنگی و 

کالاهای پخته شده را جابه جا کند.
هم اکنون محققان در ایتالیا با استفاده از دست های 
روباتیک دستگاه اندوسکوپی را به روشی کارآمدتر به 
داخل بدن انسان می فرستند، یا از آن برای کمک به 

افراد سالمند استفاده می شود.

فضاپیمایی که خود را ترمیم می کند

رویای خرید گوشی های تاشدنی در سال آینده میلادی

دست روباتیک با قابلیت لمس و شناسایی اجسام

محققان کالج ایتالیکا در نیویورک در دستاوردی چشمگیر توانسته اند یک دست 
پروتز ارزان را با 15 دلار هزینه و یک چاپگر سه بعدی تولید کنند که می تواند 

کارهایی مانند گرفتن توپ، نوشتن و حتی چنگ زدن را انجام دهد.
 این دست مصنوعی برای افرادی طراحی شده که قادر به حرکت مچ دست خود 
هستند و با حرکت دادن آن می توانند انگشتان دست را برای گرفتن اجسام مختلف 

حرکت داده و کنترل کنند.
محققان آزمایشگاه چاپ سه بعدی کالج ایتالیکا پس از مشاهده یک فیلم که در 
آن فردی به چاپ و مونتاژ یک دست مصنوعی با کمترین هزینه پرداخته بود، به 

این کار علاقمند شدند.
آن ها با استفاده از طراحی های قابل دسترس در اینترنت به چاپ قطعات دست و 
مونتاژ آن طی یک روز پرداختند. این محققان اکنون در حال بررسی برای شناسایی 

روش هایی به منظور ارتقاء دست مصنوعی خود هستند.

تولید دست مصنوعی 15 دلاری!



اجتماعی 6

رئیس مرکز اسناد دفاع مقدس: 

کتابخانه دیجیتال دفاع مقدس
 راه اندازی می شود 

رئیس مرکز اسناد بنیاد حفظ آثار و نشر ارزش های دفاع مقدس گفت: پس از تمهید 
مقدمات مربوط به راه اندازی کتابخانه دیجیتال دفاع مقدس، امکان بهره مندی به 
صورت بازدید و دانلود از حدود 15 هزار عنوان کتاب حوزه دفاع مقدس، برای علاقه 
مندان فراهم می شود. سردار غلامرضا علاماتی در حاشیه بازدید از اداره کل حفظ آثار 
قم، در سخنانی ارائه خدمات سریع، فراگیر و آسان به آحاد جامعه در خصوص تاریخ 
و فرهنگ دفاع مقدس را از جمله ماموریت های بنیاد حفظ آثار دفاع مقدس برشمرد. 
وی تصریح کرد: در راستای دسترسی آسان علاقه مندان و کوتاه سازی مسافت، موضوع 
فعالیت در فضای مجازی و راه اندازی کتابخانه تخصصی دیجیتال دفاع مقدس، از گام 
های بلندی است که در دستور کار قرار گرفته است. وی ادامه داد: بنیاد حفظ آثار و نشر 
ارزش های دفاع مقدس به دنبال این است که در راستای ترویج فرهنگ پایداری و ایثار و 
شهادت و ارائه الگوی مناسب سبک زندگی اسلامی، از تمام ظرفیت سازمان ها و نهادها 
و نیروهای مسلح در جهت معرفی ایثار شهدا و رزمندگان اسلام در دوران دفاع مقدس 
و انتقال این روحیه به آحاد جامعه و به خصوص ارائه خدمات به محققان و پژوهشگران 
استفاده کند. وی با اشاره به این که ثبت اسناد و مدارک دفاع مقدس در چهار مرحله 
شناسایی، جمع آوری، ثبت و پردازش و ساماندهی صورت می گیرد، یادآور شد: در این 
راستا با همکاری خوب سازمان ها و نهادها به خصوص مراکز لشکری اقدام هایی انجام 
شده اما هنوز جای کار بسیاری دارد. وی فعالیت و همکاری استان قم را در حوزه اسناد 
دفاع مقدس در سطح مطلوب و عالی توصیف کرد و افزود: فعالیت قم در ثبت و ضبط 
تاریخ شفاهی حدود 27 هزار رزمنده قمی و دریافت خاطره ها از خانواده های آنها می 
تواند ضمن استمرار و پیگیری و جلوگیری از خطر تحریف و فراموشی، به دیگر مراکز نیز 
تسری یابد.وی در حاشیه بازدید از اداره کل حفظ آثار و نشر ارزش های دفاع مقدس 
استان قم، از بخش های آرشیو اسناد مکتوب، فیلم، صوت و تصویر لشکر 17 امام علی 

بن ابی طالب)ع( در مرکز حفظ آثار سپاه و بسیج استان نیز بازدید کرد.

مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی استان قم خبرداد 

آغاز ثبت نام رایگان آموزش فعالان 
صنایع کوچک قم 

واحدهای صنعتی می توانند برای ثبت نام حضور در دوره های آموزشی رایگان مجازی 
به سایت e-sme.ir مراجعه و پس از ثبت نام اولیه از دوره های آموزشی بهره مند شوند.

به گزارش روابط عمومی شرکت شهرکهای صنعتی استان قم، مهندس امیر طیبی 
نژاد در این خصوص اظهارداشت: هدف از برگزاری دوره های آموزشی مجازی رایگان 
برای واحدهای تولیدی و صنعتی استان قم، گسترش و ارتقای مهارتهای مدیریتی و 
کارآفرینی مدیران،کارشناسان و فعالان واحدهای صنعتی است. وی با اشاره به سیاست 
های راهبری سازمان صنایع کوچك وشهرکهای صنعتی ایران پیرامون ارتقاء سطح دانش 
و تخصص فعالان صنایع کوچك گفت: برای تسریع در تحقق اقتصاد مقاومتی لازم است 
برخی از زیرساخت ها صنایع کوچك به صورت ویژه تر مورد توجه قرار گیرد که موضوع 
آموزش با توجه به جایگاه و تاثیر گذاری آن مورد توجه و حمایت جدی این سازمان 
قرار گرفته است. طیبی نژاد ادامه داد: از ابتدای سال تا کنون دوره های آموزشی خوبی 
برای کلیه صنایع کوچك حتی صنایع خارج از شهرکهای صنعتی اجرایی شد، در فاز 
جدید این دوره های آموزشی نیز مدیران، کارشناسان و فعالان صنایع کوچك ومتوسط 
استان از دوره های آموزشی رایگان مجازی بهره مند خواهند شد. وی برگزاری دوره های 
آموزشی مجازی را بر اساس اعلام نیاز خود واحدهای صنعتی و همچنین نیاز سنجی 
صورت گرفته توسط سازمان صنایع کوچك عنوان کرد و افزود: بر اساس برنامه اجرایی 
این طرح، 100هزار نفر از شاغلین واحدهای صنعتی در سطح کشور که سهم استان قم 
با 30 دوره 881 نفر می باشد. مدیرعامل شرکت شهرك های صنعتی قم یادآور شد: در 
این روش آموزشی که به صورت مجازی است، فراگیران می توانند بدون مراجعه حضوری 
و فقط از طریق اتصال به اینترنت توسط رایانه خود در هر مکان و زمانی به یادگیری و 
افزایش دانش خود بپردازند. وی با تاکید براینکه ظرفیت این دوره بسیار محدود می باشد 
توضیح داد: واحدهای صنعتی می توانند برای ثبت نام به سایت e-sme.ir مراجعه و پس 
از ثبت نام اولیه از دوره های آموزشی موجود در این سایت استفاده نمایند و در پایان نیز 

گواهینامه معتبر دریافت نمایند. 

پژوهشگران و فناوران برتر استان قم تجلیل شدند 
آیین تجلیل از پژوهشگران و فناوران برتر استان قم روز دوشنبه همزمان با هفته 
پژوهش و فناوری با حضور مسئولان استانی در سالن شیخ مفید دانشگاه قم برگزار شد. 
رئیس دانشگاه قم در این آیین با اشاره به آرامش حاکم در استان قم، گفت: از زمان 
حضور استاندار جدید)سید مهدی صادقی(، آرامش در استان بیشتر و حاشیه ها کمتر 
شده است. حجت الاسلام والمسلمین عسکر دیرباز افزود: این امر باعث می شود وحدت 
بین نیروها و قشرهای مختلف جامعه بیشتر شود و افرادی که در پژوهش و فناوری و 
پیشبرد مرزهای دانش فعال هستند، در این فضای مناسب بتوانند بهتر تلاش کنندوی 
ابراز امیدواری کرد: این آرامش و امنیت در استان بیش از پیش تعمیق یابد تا همه 
کسانی که در زمینه پیشبرد علم و دانش می خواهند تلاش کنند در این بستر مناسب 
تلاش خوبی داشته باشند. وی بیان کرد: باید سال آینده کار مناسب تر و بهتری نسبت 
به امسال و سال های گذشته انجام شود و با برنامه ریزی شاهد اختراع های بیشتر، 
تاسیس و رشد شرکت های دانش بنیان و رشد پژوهشگران و فناوران باشیم. وی 
افزود: برای راه اندازی و تقویت پژوهش های برتر و تحول در علوم انسانی از همکاری با 
معاونت پژوهش حوزه های علمیه استقبال می کنیمدبیر همایش تجلیل از پژوهشگران 
و فناوران برتر قم نیز در این آیین گفت: 141 اثر در حوزه ها و رشته های مختلف 
پژوهشی و فناوری به دبیرخانه این جشنواره رسیده است.مهدی محمدی افزود: 23 اثر 
در حوزه علوم انسانی، 11 اثر در حوزه علوم پزشکی، هفت اثر در حوزه فنی و مهندسی، 
پنج اثر در علوم پایه، 2 اثر در حوزه کشاورزی و یک اثر نیز در حوزه هنر به دبیرخانه 
ارسال شده است.وی اضافه کرد: 49 تن از شرکت کنندگان در بخش اعضای هیات 
علمی دانشگاه ها، 15 تن در بخش دانشجویان، 30 تن در بخش کارمندان، 22 تن در 
بخش فناوری های برتر و 25 تن نیز در بخش ایده های برتر آثار خود را ارسال کرده 
اند که این آثار در حال بررسی است. وی به میزان مشارکت دستگاه های اجرایی و 
سازمان های مختلف در ارسال اثر برای این جشنواره اشاره کرد و افزود: آثار رسیده به 
دبیرخانه از 23 سازمان مختلف از جمله دانشگاه ها و دستگاه های اجرایی دریافت شده 
است که آثار دربرخی رشته ها مانند علوم انسانی و پایه نسبت به سال گذشته کاهش 
داشته ولی در بخش هایی از جمله کارمندان دستگاه های اجرایی افزایش یافته استمدیر 
پژوهش دانشگاه قم ادامه داد: در تعیین سهمیه ها جلسه هایی با معاونان پژوهشی 
دانشگاه های استان برگزار و در نهایت مصوب شد که امسال در حوزه علوم انسانی سه 
تن، علوم پایه یک تن، علوم پزشکی 2 تن، فنی و مهندسی یک تن، سه عضو هیات 
علمی و سه دانشجو تجلیل شوند. به گفته محمدی، سه معلم، 2 دانش آموز، سه تن از 
استادان حوزه، یک تن از طلبه ها، 2 تن در بخش ایده های برتر و چهار تن در بخش 
فناوران برتر نیز از دیگر منتخبان هستند که مورد تجلیل قرار می گیرند. در این آیین 
از 28 پژوهشگر و فناور دانشجو، استاد، معلم، دانش آموز، ایده پرداز و کارمند دستگاه 
های دولتی و خصوصی که آثار آن ها از سوی داوران جشنواره به عنوان طرح های برتر 

انتخاب شده بود، تجلیل شد.

مدیرکل تامین اجتماعی استان قم :

تامین اجتماعی از توسعه اشتغال پایدار
 حمایت می کند 

مدیرکل تامین اجتماعی استان قم گفت: سیاست این اداره کل بر حمایت از توسعه 
اشتغال پایدار و بهبود فضای کسب و کار در استان بوده و در این مسیر از هیچ کمکی 
به کارفرمایان دریغ نخواهد شد.  سید مجتبی موسوی روز دوشنبه در دیدار رئیس 
و اعضای هیات مدیره انجمن صنفی شرکت های خدماتی فنی و مهندسی استان با 
تاکید بر این که حمایت قانونی از هر دو طرف مقوله کار)کارگر و کارفرما( برای سازمان 
تامین اجتماعی یک وظیفه است اظهار کرد: کارفرمایان بازوان اصلی چرخ اقتصاد کشور 
هستند و آسان سازی قوانین و ارائه مشوق های لازم برای دلگرم شدن آنان به توسعه 
اشتغال پایدار یک همت ملی می طلبد. وی حمایت تامین اجتماعی قم از کارفرمایان را 
در مقام عمل، صادقانه توصیف کرد و افزود: اداره کل تامین اجتماعی قم مشکلات تمام 
واحدهای تولیدی استان را بر اساس درخواست کارفرمایان رصد می کند و اگر مشکلات 
آنها ناشی از کمبود نقدینگی ناشی از آثار ظالمانه تحریم ها ارزیابی شود مساعدت لازم 
را در خصوص تقسیط و بخشودگی بدهی ها انجام می دهد.مدیرکل تامین اجتماعی 
قم گفت: پرداخت به موقع حق بیمه توسط کارفرمایان و پیمانکاران ضامن ارائه خدمت 
بهتر به بازنشستگان و بیمه شدگان است و از همه کارفرمایان درخواست داریم در 
مهلت قانونی مقرر نسبت به ارسال لیست و پرداخت حق بیمه کارگران خود اقدام 
کنند.موسوی خواستار اتخاذ تدبیری از سوی کارفرمایان برای پرداخت حق بیمه واقعی 
کارگران به تامین اجتماعی بر اساس بند 5 ماده 2 و ماده 30 قانون تامین اجتماعی شد 
و تصریح کرد: پرداخت حق بیمه واقعی کارگران در زمان دریافت مستمری بازنشستگی 
آنها تاثیر مستقیم دارد و تحقق این امر می تواند امید و انگیزه مضاعفی در کارگران در 

انجام امور محوله ایجاد نماید.
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همه دوست دارند در زندگی شان فرد موفقی باشند. این طور نیست؟ 
حتی اگر شما هنوز نوجوان باشید باز هم می توانید به موفقیت دست 
پیدا کنید و زمینه ی موفقیت های آینده تان را از همین الان فراهم کنید. 
این اصلا کار سختی نیست. شک نکنید می توانید یک »نوجوان موفق« 
باشید، یا اگر فرزند نوجوانی دارید به او کمک کنید تا به موفقیت دست 
پیدا کند. در ادامه ی مقاله 10 ویژگی را معرفی کنیم که می تواند شما 
را به یک فرد موفق تبدیل کند. چه شما یک نوجوان باشید، چه والدین 
یک نوجوان، هرکدام از این موارد شما را با یکی از خصوصیات نوجوان 

موفق آشنا خواهد کرد. در ادامه این مطلب را به نقل از چطور بخوانید.
۱. در مدرسه بهترین باشید

بعضی ها  برای  می تواند  حد  چه  تا  رفتن  مدرسه  ندارد  اهمیتی 
خسته کننده باشد. مهم این است که تحصیلات به شما کمک می کند 
به یک عضو فعال و باسواد در جامعه تبدیل شوید. تلاش کنید برترین 
دانش  آموز مدرسه ی خودتان باشید و بهترین هایتان را ارائه بدهید. 
در کلاس درس متمرکز باشید و به معلم هایتان خوب توجه کنید. 
تکالیف تان را با احساس مسئولیت کامل انجام بدهید. مطالعه کنید و 
بالاترین نمرات را کسب کنید. انجام تمام این کارها باعث می شود شما 
در بهترین دانشگاه و بهترین رشته پذیرفته شوید و این سکوی پرتاب 
شما برای داشتن یک آینده ی خوب و موفقیت در جامعه است. مدرسه 
از شما یک فرد کامل برای ورود به اجتماع می سازد و باعث می شود در 

مسیر درست قرار بگیرید.
2. کمک های داوطلبانه انجام بدهید

کمک های داوطلبانه، هم می تواند وضعیت جامعه را بهبود بخشد و 

هم از شما فرد شادتری بسازد. مطالعات نشان داده است افرادی که 
برای کارهای عام المنفعه یا کمک های اجتماعی داوطلب می شوند، 
نسبت به سایرین کمتر دچار افسردگی خواهند شد. سعی کنید زمینه ی 
کمک های داوطلبانه ی مورد علاقه تان را پیدا کنید. اگر عاشق حیوانات 
هستید، داوطلب کار در یک باغ وحش یا پناهگاه نگهداری از حیوانات 
شوید. اگر دوست دارید به مردم کمک کنید، در یک موسسه خیریه  برای 
تهیه ی غذای فقرا کار کنید. اگر عاشق محیط  زیست هستید، در کاشت 
نهال درختان یا پاکسازی پارک های جنگلی فعالیت کنید. هنگامی که 
شما به دیگران کمک می کنید احساس بهتری نسبت به خودتان پیدا 
خواهید کرد و این یعنی شما در حال ایجاد تغییرات بزرگی در دنیایتان 
هستید. از طرفی سابقه ی کمک های داوطلبانه می تواند تأثیر مثبتی در 

رزومه ی کاری شما در آینده داشته باشد.
3. اهداف تان را مشخص و برای رسیدن به  آنها تلاش کنید

در مورد مشاغل مورد علاقه تان به طور جدی فکر کنید و بهترین شغل 
را با توجه به نقاط قوت و توانایی های  خودتان انتخاب کنید. اگر در 
سنین نوجوانی و هنگام تحصیل در مدرسه، به اهداف شغلی و رشته ی 
تحصیلی که می خواهید در آن ادامه تحصیل بدهید کاملا فکر کرده 
باشید و انتخاب درستی انجام بدهید، در واقع برای همه ی عمرتان از 
زندگی شغلی تان احساس رضایت خواهید کرد. از طرفی به وسیله ی 
آن می توانید رفاه کافی برای خودتان فراهم کنید. بجز اهداف شغلی، 
می توانید روی سایر اهداف تان هم متمرکز باشید. به گرفتن بورسیه ی 
تحصیلی فکر کنید. برای کسب نمرات عالی در مدرسه تلاش کنید. به 
پیوستن به یک تیم ورزشی و بسیاری اهداف مثبت دیگر فکر کنید. 

خودتان را با اهداف تان به چالش بکشید، قول می دهم از توانایی های 
خودتان شگفت زده خواهید شد.

۴. دور و ور دردسر و مسائل قانونی نچرخید
از درگیری و همین طور نشست و برخاست با هم  سن های خود که 
دچار ناهنجاری های اجتماعی یا بزهکاری هستند، اجتناب کنید. مراقب 
باشید در دام سیگار یا الکل و مواد مخدر گرفتار نشوید؛ چون این چیزها 
می توانند تمام برنامه های آینده ی شما را خراب کنند. سعی کنید همیشه 
به قانون احترام بگذارید و سروکارتان به پلیس نیفتد. این طبیعی است 
که شما گاهی در زندگی به دلیل بروز مشکلات تحت فشار باشید، اینها 
برای هرکسی ممکن است پیش بیاید. اما اگر نتوانید از تمام مواردی 
که اشاره شد فاصله بگیرید و در تمام دوران نوجوانی تان دنبال دردسر 
باشید، مشکلات تان چند برابر خواهند شد و نمی توانید دوران تحصیلی 

خوبی داشته باشید.
۵. با پدر و مادر و معلمان تان مهربان باشید

به خاطر داشته باشید خانواده و مربیان شما در زندگی شما حضور 
دارند تا به شما کمک کنند که بهترین و کامل ترین فرد باشید. به آنها 
احترام بگذارید و برای افکارشان ارزش قائل شوید، حتی اگر گاهی اوقات 
باعث رنجش شما می شوند. مطمئن باشید آنها هر اقدامی که انجام 
می دهند برای مراقبت از شماست و سعی شان این است که کمک کنند 
فرد موفقی در زندگی تان باشید. این درست است که شما نمی توانید 
معلم ها یا خانواده تان را خودتان انتخاب کنید، اما می توانید خودتان را 
با آنها هماهنگ کنید. یاد بگیرید چگونه با افراد برخورد کنید و با آنها 
کنار بیایید، چون زمانی  که به جوانی برسید هم نمی توانید رئیس  یا 
همکاران تان را خودتان انتخاب کنید. پس همین الان یاد بگیرید چطور 

در کنار مردم با آرامش زندگی و کار کنید و به آنها احترام بگذارید.
6. دوستان خوبی برای خودتان انتخاب  کنید و همیشه به هم 

کمک کنید
دوستان کسانی هستند که می توانند پشت شما بایستند، از شما 
حمایت کنند و در مواقع مشکلات شما را آرام کنند. با افرادی همنشین 
شوید که شما را خوشحال می کنند، کسانی  که اهل دردسر نیستند و در 
حق کسی بدی نمی کنند. گروهی از افراد حمایتگر، مثبت و یاری رسان 
را به عنوان دوستان تان انتخاب کنید. اینها کسانی هستند که باعث 
پیشرفت و موفقیت شما در زندگی تان می شوند. تعدادی دوست واقعا 
خوب پیدا کنید که بعد از دوران دبیرستان هم بتوانید دوستی تان را با 

آنها ادامه بدهید.

۷. فعال باشید
عضو یک تیم ورزشی مناسب )در مدرسه یا خارج از آن( شوید. هر 
روز چند دقیقه بیرون بروید و بدوید. به یک گروه دسته جمعی تمرینات 
یوگا بپیوندید. شنا کنید. هنگام پخش آگهی های تبلیغاتی بین برنامه های 
تلویزیونی دراز-نشست بزنید. هر جور که می توانید ورزش کنید و فعال 
باشید. این باعث می شود چه به لحاظ ذهنی و چه به لحاظ بدنی 
احساس بهتری داشته باشید. مطالعات نشان می دهند افرادی که در 
سال های کودکی و نوجوانی خود بیشتر فعالیت داشته اند، در بزرگسالی 
نیز افراد فعال و سرزنده تری هستند. پس همین الان فعالیت و ورزش 

را شروع کنید.
  ۸. کارهایی را که دوست دارید، انجام بدهید 

یک سرگرمی برای خودتان انتخاب کنید؛ مطالعه کردن، نوشتن، 
تمرین آواز یا یادگرفتن یک ساز موسیقی، سفالگری ، نقاشی یا هر 
سرگرمی دیگری که خودتان به  آن علاقه دارید. این به شما کمک 
می کند که وقت تان را به بهترین نحو بگذرانید و شخصیت خودتان را 
ارتقا بدهید. چیزهای جدید کشف کنید و آنها را امتحان کنید. ممکن 
است در حین این کار متوجه شوید به چیزهایی علاقه دارید که تا الان 

نمی دانستید.
  9. یک مسیر فکری مشخص یا یک گرایش اجتماعی داشته 

باشید
 سعی کنید درباره  ی یک گرایش یا مقوله ی اجتماعی یا یک موضوع 
خاص مطالعه کنید و به باور درباره ی آن برسید و فکرتان جهت پیدا کند. 
این جهت گیری می تواند یک مسئله ی اجتماعی، زیست محیطی یا حتی 
اعتقادی-مذهبی باشد. شروع کنید به پرورش و شکل دادن ذهن تان در 
مسیر چیزی که به آن اعتقاد دارید یا نسبت به  آن گرایش پیدا کرده اید. 
ایده هایتان در زمینه ی مورد نظر را پرورش بدهید و روی  آنها ایستادگی 
کنید. سعی کنید همیشه درباره ی باورها و اعتقادات  خودتان محکم و 

پابرجا باشید.
 ۱0. از زندگی تان تمام و کمال استفاده کنید 

این موضوع را به  اینکه  از  شما همیشه جوان نمی مانید و پیش 
خوبی درک کنید و از تک تک لحظات نوجوانی تان لذت ببرید به سن 
بزرگسالی خواهید رسید. آن موقع است که فقط با خود می گویید: »ای 
کاش قدر نوجوانی ام را بیشتر و بهتر می دانستم«. جسور باشید. دنیای 
بیرون را تجربه کنید و زندگی را واقعا، زندگی کنید. عمر کوتاه است از 

آن لذت ببرید. شما می توانید.

چگونه یک نوجوان موفق باشی

رئیس پلیس مبارزه با مواد مخدر استان قم  خبرداد

کشف 100 کیلوگرم تریاک در قم
رئیس پلیس مبارزه با مواد مخدر استان قم از کشف حدود 100 کیلوگرم تریاک در 

این استان خبر داد. 
سرهنگ غلام عباس بلفکه اظهارداشت: در پیگیری اطلاعاتی ماموران پلیس مبارزه با 
مواد مخدر استان قم مشخص شد تعدادی از قاچاقچیان قصد دارند مقدار قابل توجهی 
مواد مخدر را از یکی از استان های جنوبی به تهران منتقل و از حوزه استحفاظی استان 
قم عبور کنند. به گفته وی بلافاصله با هماهنگی قضایی انجام شده چهار اکیپ عملیاتی به 
محل های مورد نظر در محورهای مواصلاتی استان قم اعزام شدند. رئیس پلیس مبارزه با 
مواد مخدر استان قم افزود: مأموران با تداوم اقدامات اطلاعاتی یک دستگاه خودرو پیکان 
وانت و یک دستگاه خودرو پراید را شناسایی و متوقف کردند. سرهنگ بلفکه گفت:در 
ادامه هر دو خودرو به همراه متهمان جهت بررسی به مقر پلیس منتقل و سرانجام پس از 
بازرسی از خودرو پیکان وانت حدود 100کیلوگرم تریاک در قالب 10 بسته و در بازرسی 
بعمل آمده از داخل خودروی پراید نیز آلات و ادوات استعمال مواد مخدر شیشه و تریاک 
کشف شد. رئیس پلیس مبارزه با مواد مخدر استان قم گفت:در این رابطه سه نفر دستگیر 

که ضمن تشکیل پرونده جهت سیر مراحل قانونی تحویل مرجع قضائی استان شدند.

رئیس پلیس راه استان قم  اعلام  کرد

جریمه 300هزار ریالی خودرهای 
فاقد تجهیزات زمستانی

رئیس پلیس راه استان قم با اشاره به اجرای طرح زمستانه از جریمه 300هزار ریالی 
خودرهای فاقد تجهیزات زمستانی خبر داد. 

سرهنگ اردشیر جمشیدی راد اظهارداشت:طرح زمستانه پلیس در محورهای این 
استان از 17 آذرماه تا 20 اسفند ماه اجرا می شود.وی گفت: پلیس راه، سازمان راهداری و 
حمل و نقل جاده ای، مرکز مدیریت و فوریت های پزشکی و جمعیت هلال احمر در این 
رزمایش خیل هستند. رئیس پلیس راه استان قم عنوان کرد:طرح زمستانه به صورت شبانه 
روزی در سه محور استان قم شامل محور راهجرد بعد از سلفچگان به سمت اراک، آزاد راه 
قم - تهران گردنه نعل بندان در جاده قدیم قم - تهران اجرا می شود. وی اظهارکرد:کمک 
رسانی به مردم، کمک به در راه ماندگان و رسیدگی فوری به مصدومان از جمله اهداف 
اجرای این طرح هستند. سرهنگ جمشیدی راد با بیان اینکه پلیس نقش اصلی را در 
اجرای طرح زمستانه بر عهده دارد، افزود:تمامی رانندگان از 17 آذرماه موظفند تجهیزات 

زمستانه به همراه داشته باشند و در غیر اینصورت مبلغ 30هزار تومان جریمه می شوند.

فرمانده انتظامی تهران بزرگ  خبرداد

کاهش 14 درصدی سرقت ها در تهران
فرمانده انتظامی تهران بزرگ گفت: 14 درصد کاهش میزان سرقت های خشن را در 

پایتخت داشته ایم که امیدواریم با افزایش گشت ها، این آمار باز هم کاهش پیدا کند. 
سردار حسین ساجدی نیا فرمانده انتظامی تهران بزرگ در جمع خبرنگاران با اشاره 
به اجرای طرح دستگیری 190 سارق در قالب 41 باند تبهکاری گفت: متوسط سن 
دستگیرشدگان بین 19 تا 25 سال سن است، تعداد زیادی از مالباختگان شناسایی 

شده اند و اثرات خوبی داشت.
وی ادامه داد: در بحث خفت گیران و زورگیران پایتخت اتفاقات خوبی افتاده است، 

متهمانی که دستگیر شده اند بیشتر از خانم ها و آرایشگاه های زنانه سرقت می کردند.
فرمانده انتظامی تهران بزرگ با اعلام اینکه طرح به صورت سراسری در تهران و 7 
شهرستان اطراف انجام شده است، گفت: خوشبختانه امروز علاوه بر دستگیری متهمان، 

مالباختگان نیز در اداره آگاهی حضور دارند و می توانند اموالشان را بازپس بگیرند.
ساجدی نیا با تشکر از دادستان تهران گفت: دادستانی همکاری خیلی خوبی با ما دارد، 
جا دارد که با افزایش این طرح ها و همچنین زندانی شدن به جای متهمان سابقه دار، شاهد 

کاهش سرقت باشیم.
وی به شهروندان نوید داد: تجهیزات و نیروی انسانی در پلیس متحول می شود و 250 
گشت چابک با موتورهای تندرو به گشت های پلیس تهران اضافه می شود؛ امیدواریم 

همزمان با روزهای پایانی سال شاهد کاهش میزان سرقت ها باشیم.
فرمانده انتظامی تهران بزرگ گفت: هر جرم تعریف خاص خودش را دارد، بیش از 98 
درصد از قاتلین در همین صحنه های اول و لحظه های اول، دستگیر و سارقان خیلی زودتر 
دستگیر می شوند.ساجدی نیا تصریح کرد: تمام تلاش ما این است که احساس امنیت را در 
بین مردم بالا ببریم. 14 درصد کاهش میزان سرقت های خشن را در پایتخت داشته ایم که 

امیدواریم با افزایش گشت ها، این آمار باز هم کاهش پیدا کند.
وی گفت: پلیس همواره از مردم و صنوف خواسته است که از دوربین های مداربسته 
استفاده کنند؛ بعضاً فیلم ها و عکس هایی که مالباختگان در اختیار مأموران پلیس قرار 

می دهند باعث می شود که متهمان شناسایی شوند.

*سمانه آروین

هر زن و شوهرى دعوا مىکنند و این طبیعی است.
درگیرى سالم در ازدواج می تواند پیوند زناشوئی را تقویت 
کند. از سوى دیگر درگیرى ناسالم می تواند به ازدواج 
صدمه بزند. صهنگامیکه زوج ها از طنز طعنه آمیز ، از 
یکدیگر انتقاد می کنند و در حل و فصل مشاجره به 
شیوه اى بالغانه و آرام شکست می خورند ؛ آنها شروع 
به ساختن دیوارى بین خود و همسرشان می کنند. هر 
یك از آنها خودشان را پشت دیوار مربوط به خود قائم می 
کنند تا طرف مقابل او نتواند به او صدمه و ضربه بزند. این 
نوع از درگیرى یك ازدواج را ویران می کند. به عبارتی 
دیگر، درگیرى سالم به دنبال درك کردن همسر خود و 
حل و فصل مسائل راهی است که هر کدام به هم احترام 
مىگذارند. درك کنید که درگیرى سالم به معناى تعارض 
صرف نیست. روزهایی خواهد بود که شما و همسرتان 
توپ آتش شلیك می کنید، اما این به این معنا نیست که 

در زندگی مشترك شکست خورده اید.  نه تنها درگیرى 
سالم در تمام زوج ها وجود دارد بلکه برای یك عمر زندگی 
عاشقانه با همسرتان ضرورى و حیاتی است.  این پنج 
روش شما را در مورد اینکه چطور عادلانه مبارزه کنید، 

راهنمایی می کند
 تنفس کنید 

قدرت خودکنترلی را دست کم نگیرید. به زمانی که 
شروع به عصبانی شدن می کنید فکر کنید، آیا به این 
علت است که کسي شما را در ترافیك معطل کرده یا 
همسرتان لباسهاى زیر کثیفش را براى پنجمین بار در 
این هفته روى زمین رها کرده ؟! فشار خون شما افزایش 
می یابد، شما احساس می کنید عضلات شما شروع به 
تنش می کند و صداى شما بالا می رود. همه چیز در 
بدن شما شروع به دفاع کردن از شما می کند و شما 
به همسرتان دربارة رابطه نفرت انگیز تان مشاجره می 
کنید. شما فکر می کنید که اگر عصبانی هستید، نباید 
اجازه بدهید که در درونتان بماند، درسته؟!اشتباه است!  

در اوج عصبانیت ، شما باید یك گام به عقب برگردید و 
نفس عمیق بکشید، خود را از موقعیت یا بطور فیزیکی و 
یا ذهنی دور کنید، هنگامیکه که از عصبانیت داغ کرده 
اید ممکن است کلماتی بگویید که بعداً افسوس بخورید. 
به خودتان زمان بدهید تا کمی آرام شوید. چند ساعتی 
بعد ؛ارزیابی وضعیت و در نظر داشتن آن عاقلانه ترین راه 

براى رسیدگی به وضعیت است.
 مراقب کلماتت باش 

کلمات مضرترین سلاح هستند.همانطور که در قسمت 
اول اشاره کردیم ، در لحظاتی که حسابی داغ کرده ایم 
ممکن است حرفی بزنیم که بعداً افسوس بخوریم، در 
زندگی مشترک حتی ممکن است، یك همسر در وسط 
دعوا همسرش را به طلاق تهدید کند، وقتی شما حرفی 
مي زنید نمی توانید آنرا پس بگیرید، علاوه بر این همسر 
شما ممکن است همیشه حرفاى آزاردهنده شما را به یاد 
بیاورد که این ممکن است به اعتماد و امنیت رابطه شما 
و همسرتان زیان و آسیب بزند. رضایت آنی به یك عمر 

درد نمی ارزد.
 آسیب را جبران کنید 

اگر زوجی در اواسط یك دعواى تمام نشدنی قرار دارند 
، اگر آنرا ادامه بدهند به گردابی غرق شونده، فرو خواهند 
رفت. لازم است برای جبران آسیب تلاشی انجام شود.

تلاش براى تعمیر زمانی لازم است که یکی از زوجین 
متوجه درگیرى و دعواى مخرب شود و انرا به سمت 
دعواى سالم هدایت کند.معذرت خواهی یکی از این تلاش 
هاى تعمیرى متداول است. تلاش هاى خلاقانه ای هم 
وجود دارد مانند استفاده از طنز ظریف، تسلیم خواسته 
یا آرزوى یکدیگر شدن، توقف موقت بحث و تعیین زمان 

براى برگشت و ادامه بحث زمانیکه هر دو آرام شدند.
با هم سازش کنید 

زمانیکه زوج ها با هم دعوا می کنند، به ندرت درباره 
موضوعی که ناراحتشان کرده صحبت می کنند، چیزى 
که زیر این نقاب دعوا پنهان شده هسته اصلی و موضوع 
دعواست.  همسری ممکن است در خیلی مواقع احساس 
بی حرمتی کند، مثل زمانی که بدون اطلاع او تصمیم 
گیرى هاى مالی انجام می شود و یا زمانی که که اکثر 
کارهاى اصلی خانه بر روى شانه یك همسر قرار می 
گیرد ، مسئله پول یا کار نیست، مسئله احترام است.  در 
واقع باید بفهمید، چه چیز واقعا شما را آزار می دهد؟(! 

روانشناس خانواده در این مورد می تواند به شما کمک 
کند تا احساسات و افکار ناراحت کننده یکدیگر را پیدا 
کنید(  پس از شناسایي مسئله اصلی ، بهم زمان بدهید 
تا با هم سازش کنید. یك راه حل اینست که یك سبد کنار 
اتاق براى لباس هاى کثیف قرار دهید، جلسات ماهانه 
براى بودجه خانه داشته باشید، یا کارهاى منزل را به هر 

نفر اختصاص دهید.
  ترمیم کنید 

دعوا می تواند بطور ذهنی و هیجانی تخیله کننده 
باشد. ممکن است شما در ساعات و یا روزهاى پس از 
درگیرى هاى شدید، حساس شوید. این مهمه که بتوانید 
درگیرى را ترمیم کنید.هیچ چیز بطور خودکار به حالت 
عادى بر نمی گردد. یك دوره تنظیم مجدد به دنبال آن 
است. مشغول فعالیت هاى آرام شوید. به پیاده روى بروید، 
حمام آب گرم بگیرید، و یا کارى که ذهن شما را شفاف 
و احساسات شما را تنظیم می کند، انجام دهید. مطمئن 
بشوید که همسرتان متوجه شده که شما دیگر عصبانی 
نیستید، اما به مقدارى زمان نیاز دارید.دعوا و درگیرى با 
همسرتان شوخی و سرگرمی نیست، به یاد داشتن این 
پنج راهنمایی به هر دوى شما یاد خواهد داد که چطور 

کمتر و یا منصفانه بر سر اختلافات دعوا کنید. 
* روانشناس زوج و خانواده

چطور کمتر و منصفانه تر بر سر اختلافات بحث کنید

پنج راهکار برای مدیریت دعوای زناشویی






