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اقتصادی

نایب رئیس کمیسیون عمران مجلس :

نیمی از ساختمان های مهندسی ساز 
فاقد استاندارد هستند

نایب رئیس کمیسیون عمران مجلس، با انتقاد از عمر پایین ساختمان ها در ایران، 
گفت: نیمی از ساختمان های مهندسی ساز موجود در کشور فاقد استاندارد بوده و به 

ندرت ۳۰ سال عمر مفید دارند. 
مجید کیان پور  با تاکید بر ضرورت ارتقاء کیفیت ساخت و ساز در کشور، گفت: 
کیفیت ساخت و ساز به انتخاب مصالح، مجریان و ناظران آن بستگی دارد و در صورتی 
که هر یک از این سه مثلت کیفی سازی ساختمان در شرایط نامناسبی انتخاب شوند 

به طور حتم عمر مفید مسکن را در کشور کاهش می دهند.
نماینده مردم درود و ازنا در مجلس شورای اسلامی، با انتقاد از عمر پایین سازه ها 
در کشور، افزود: عمر مفید ساختمان ها در کشور ما زیر30 سال بوده که این ناشی 
از انتخاب مصالح بی کیفیت یا عدم دقت مجری در انجام عملیات ساختمانی است 

و البته نقش ناظران و غفلت آن ها نیز در کاهش عمر مفید سازه ها بی تاثیر نیست.
وی با بیان اینکه ساختمان سازی باید از سوی متخصصان ذی صلاح انجام شود، 
تصریح کرد: سازمان فنی حرفه ای باید بر مهارت آموزی بیشتر برنامه ریزی کند و 
در حوزه ساختمان سازی نیز باید تلاش کنیم هر فردی که می خواهد در صنعت 
ساختمان کار کند استانداردهای پایه آن را بشناسد تا ساخت و ساز ایمن و استاندارد 

رخ دهد.
ضرورت مقیم بودن ناظران ساختمانی

کیان پور با اشاره به معضل مقیم نبودن ناظران ساختمانی، گفت: ناظران باید در 
مراحل مختلف ساخت و ساز نظارت داشته و اینکه چند مرحله به ساختمان سر زده 

و تنها برگه ای را امضا کنند مهر تاییدی بر کیفیت سازه نیست.
وی با تاکید بر اینکه برای مقیم شدن ناظران ساختمانی مهندس به اندازه کافی 
در کشور داریم، افزود: نباید مهندس ناظر ساختمان خارج از بحث نظارت بر سازه ها 
شغل دیگری داشته باشد زیرا در غیر این صورت نظارت ها بدون توجه به کیفیت بوده 

و وضعیت فعلی تداوم می یابد.
این نماینده مردم در مجلس دهم، با بیان اینکه باید نظام منسجمی در استانداردها 
تعریف شود، گفت: هر مصالحی که در سازه ها استفاده می شود باید استاندارد لازم را 

داشته باشد تا به این ترتیب عمر مفید ساختمان افزایش یابد.
تخریب بنا در کشورهای پیشرفته معنایی ندارد

کیان پور با اشاره به تجربه کشورهای موفق در زمینه ساختمان سازی، افزود: در 
کشورهای پیشرفته عمر مفید ساختمان بالای 100 سال بوده و تخریب سازه معنا 
ندارد؛ به طور مثال در بسیاری از کشورهای اروپایی سازه هایی که قبل از جنگ جهانی 
دوم ساخته شده اند را نیازمند مرمت و بازسازی می دانند و ساختمان هایی که بعد 

این زمان ایجاد شده اند را نوساز تلقی می کنند.
وی ادامه داد: مسکن در ایران ضمانت کیفیت ندارد از این رو باید بر کیفیت و 
استانداردها بیشتر کار شود و تکنیک های اجرا و تکنولوژی ساخت باید افزایش یابد.

کسب ارزش افزوده بیشتر دلیل تخریب بنای نوساز در ایران
کیان پور افزود: در حال حاضر عمر مفید ساختمان در ایران کمتر از 30 سال بوده 
و بسیار دیده می شود که ساختمان های نوساز نیز برای ارزش افزوده بیشتر در نتیجه 

تراکم سازی تخریب می شوند که این به سرمایه ملی آسیب می زند.
وی با تاکید بر اینکه عمر مفید ساختمان ها باید با کیفی سازی افزایش یابد، گفت: 
نباید عمر مفید ساختمان های زیر 100 سال باشد از این رو باید با در نظر گرفتن 
فناوری های نوین و به کار گیری تکنیک اجرا در ساختمان سازی به صنعتی سازی 
روی بیاوریم. نایب رئیس کمیسیون عمران مجلس شورای اسلامی، یادآور شد: به طور 
حتم با بازرسی مهندسین ساختمان از وضعیت ساخت و سازها معلوم می شود که 

نیمی از سازه های مهندسی ساز در کشور استاندارد نیستند.

خاقانی کارشناس انرژی:

 قراردادهای‌نفتی هسته‌مرکزی
 توسعه‌اقتصادی است

محمود خاقانی کارشناس انرژی می گوید:»کسانی که کمر همت به شکست قرارداد 
توتال بسته اند، باید بدانند که این قرارداد و قراردادهای نظیر آن می توانند هسته 

مرکزی توسعه اقتصادی کشور محسوب باشند.« 
محمود خاقانی، کارشناس انرژی در گفت و گو با خبرآنلاین گفت:»دولت دوازدهم 
باید مد نظر داشته باشد که با افزایش انتظارات مردم و حجم بودجه جاری کشور 
ممکن است درآمد نفتی کشور کفاف نکند. زیرا، قیمت نفت خام با به دلیل عرضه 
بیش از اندازه نفت شیل آمریکا به بازار رو به کاهش گذاشته و این موضوع می تواند 

درآمدهای دولت را تحت تاثیر قرار دهد.«
وی افزود:»به همین دلیل دولت دوازدهم باید برای قیمت های پایین تر از نفت 50 
دلاری  و شاید زیر ۳۰دلار آماده باشد؛ بخش مهمی از مشکلات اقتصادی امروز ما 
ریشه در شخم‌زنی صنعت نفت در دولت نهم و دهم دارد.اثرات منفی آنچه در دولت 
نهم و دهم اتفاق افتاد،تا سالهای سال باقی خواهد ماند.تردیدی نباید داشت که تدبیر 
دولت یازدهم توانست تورم را مهار کند و موفقیت برجام تا حدودی فضای کسب وکار 
در کشور را بهتر کرد و ایران را در چهار راه تعیین سرنوشت در منطقه و در جایگاه 
ویژه ای قرار داد.« خاقانی با تاکید بر اینکه مسیری که در دولت یازدهم طی شد باید 
در دولت دوازدهم تداوم پیدا کند و تقویت شود،تصریح کرد:» تداوم این راه سبب می 

شود که اقتصاد از رکود خارح شود و تولید و اشتغال در کشور رونق بگیرد.«  
این کارشناس مسایل انرژی با اشاره به قرارداد اخیر شرکت نفت با توتال، عنوان 
کرد:» کسانی که کمر همت به شکست توافق اخیر و قرارداد امضاء شده بین شرکت 
ملی نفت ایران و کنسرسیوم متشکل از شرکت فرانسوی توتال ، شرکت دولتی نفت 
چین و شرکت ایرانی پتروپارس بسته اند، باید بدانند که این قرارداد و قرارداد های 

نظیر آن می توانند هسته مرکزی توسعه اقتصادی کشور محسوب باشند.«
وی بیان کرد:»آمریکا از به نتیجه رسیدن و امضاء قرارداد توتال به شدت عصبانی  
و دلخور است. درواقع برای اینکه این قرارداد بسته نشود، سازمان اطلاعات مرکزی 
آمریکا )سیا( براساس برخی از گزارش ها با همکاری خانواده آل سعود پول های زیادی 

برای تبلیغات ضد این قراردادها هزینه کرده است.«
خاقانی گفت:»هدف سازمان سیا تحریک احساسات درداخل ایران علیه انعقاد 
قرارداد توتال با شرکت ملی نفت ایران و جلوگیری از اجرائی شدن آن تفسیر شده 
است. نکته قابل توجه در قرارداد کنسرسیوم توتال این واقعیت است که نقش دلار 

آمریکا دراین قرارداد بسیار ضعیف و کم رنگ است.«

بنا به گفته کارشناسان، طرح کارورزی که با هدف تربیت 
نیروهای جوان جویای کار و فارغ التحصیلان دانشگاهی طراحی 
شده و آنطور که اعلام شده بناست نیروی کار پس از مهارت 
آموزی جذب بازار کار شوند،اگر دستاوردی داشته باشد به کام 

کابینه بعدی خواهد رسید. 
بررسی ها نشان می‌دهد كه از نیمه دهه 1380 تا سال‌های 
ابتدایی دهه 1390، خالص اشتغالزایی اقتصاد ایران تقریبا صفر 
بوده و با آنكه در همین دوره جمعیت جوان كشور به بیشترین 
میزان خود طی چند دهه اخیر رسیده است، ولی نرخ بیكاری 
به تناسب آن افزایش نیافته است كه علت آن را کارشناسان، 

افزایش جمعیت غیرفعال در كشور عنوان می کنند.
همین امر سبب شده كه نرخ مشاركت طی دهه 1384 تا 
1390 همواره رو به كاهش باشد. از سال 1391 تا 1393 نرخ 
مشاركت تقریبا ثابت مانده و روند كاهشی آن متوقف شده است.
گزارش های رسمی مرکزآمار جکایت از آن دارد که در سال‌های 
1394 و 1395 تاكنون پیوسته نرخ مشاركت در حال افزایش 
بوده و برخلاف روند یك دهه قبل از آن، جمعیت غیرفعال كاهش 

یافته است.
روند نرخ بیكاری طی این سال‌ها نیز نشان می‌دهد كه از سال 
1384 تا 1389 نرخ بیكاری روندی افزایشی داشته است و از 
سال 1390 تا 1392 نرخ بیكاری روندی كاهشی داشته و تا 

سال 1395 دوباره افزایش نرخ بیكاری مشاهده می‌شود.
مركز آمار گزارش داده كه نرخ بیكاری در فصل اول سال 
1396 به بالاترین رقم در دهه 90 رسیده است. عددی به‌شدت 
هم  و  داده  افزایش  را  دولت  مسوولیت  هم  كه  نگرانك‌ننده 

كارشناسان كه برای خروج از این بن بست چاره‌اندیشی كنند.
 افزایش میزان مشاركت اقتصادی، یا به عبارت دیگر افزایش 
تقاضا برای حضور در بازار كار سبب شده تا مسكن‌های دولت 
اثرگذاری خود را از دست دهند و پس از سال اول دولت یازدهم 

بر تعداد بیكاران كشور اضافه شود.

مركز آمار ایران در گزارش اخیرش نرخ بیكاری كشور در بهار 
سال 1396 را 12.6 درصد اعلام كرد. همچنین نرخ مشاركت 
اقتصادی كشور، یا متقاضیان حضور در بازار كار 40.6 درصد 

محاسبه شد.
بررسی‌ها نشان می‌دهد كه بیشترین نرخ بیكاری برای جوانان 
15 تا 24 ساله با 28.8 درصد است و از هر 100 ایرانی 35.5 

درصد آنها در بازار كار فعال حضور دارند
4 طرح اشتغالزایی

در این میان، وزارت كار دولت یازدهم در چهار سال گذشته 
چند طرح و برنامه برای افزایش اشتغال ایجاد كرد. اما »طرح‌ 
»طرح  واقعی«،  کار  محیط  در  آموزی  »مهارت  کارورزی«، 
تکاپو« و »طرح مشوق‌های کارفرمایی« چهار طرح اشتغالزایی 
وزارت کار در قالب برنامه جامع اشتغال فراگیر است. آن‌طور که 
مسوولان وزارت کار عنوان می‌کنند، تفاوت این طرح اشتغالزایی 
با سایر طرح‌ها این است که در این طرح تمام نهادهای عمومی 

برای ایجاد اشتغال بسیج شده‌اند. 
طبق قانون پنج ساله برنامه ششم توسعه دولت مکلف شده 
است تا سالانه برای ۹۷۰ هزار نفر شغل ایجاد کند. بر همین 
اساس، تدوین برنامه اشتغال فراگیر در دستور کار قرار گرفته و 
برای تحقق هدف‌گذاری ایجاد این میزان شغل با اجرای برنامه 
اشتغال فراگیر، 500 میلیارد ریال از محل منابع بودجه‌ای، ۲۰ 
هزار میلیارد تومان از محل تسهیلات بانکی و هزار میلیارد تومان 

نیز از محل صندوق توسعه ملی پیش ‌بینی شده است.
از  نفر  و ۷۰۰  هزار  برای ۹۷۱  است،  قرار  راستا  در همین 
طریق »شناسایی فرصت‌های شغلی در ۹ بخش اقتصادی«، 
»پیش‌بینی فرصت‌های شغلی مبتنی بر ۶ طرح اشتغالزایی« 
و »ایجاد شغل از طریق نهادهای عمومی و حمایتی در قالب ۵ 

طرح« اشتغالزایی شود.
کارورزی  طرح  برای  کار،  وزارت  مسئولان  اعلام  براساس 
دانش‌آموختگان دانشگاهی ۱۰۵ هزار فرصت شغل هدف‌گذاری 

فنی  آموزش  معاون سازمان  موسوی،  است.  سیدعلی  شده 
گفته  رابطه  این  در  کارورزی  طرح  درباره  کشور  حرفه‌ای  و 
است:»طرح کارورزی طرحی نیست که افراد را شاغل کند، بلکه 
افراد را توانمند می‌کند تا بتوانند شغلی را بپذیرند. به اعتقاد وی، 
فارغ‌التحصیلان با ورود به طرح کارورزی مهارت‌های شغلی مورد 

نیاز صاحبان مشاغل و بازار کار را فرا می‌گیرند.« 
تردید روی اثرگذاری یک طرح

این  كه  می‌دهند  اطمینان  كار  وزارت  مسوولان  چند  هر 
طرح می‌تواند سالانه چند هزار نفر را جذب بازار كار كند و با 
خوشبینانه از آینده و نتایج اجرای این طرح سخن می گویند، اما 
این طرح هم مثل طرح های دیگر از سوی برخی کارشناسان با 

نگاهی پر از تردید مواجه شده است.
نیروی کار غیرحرفه  از آن جهت است که  انتقادها بیشتر 
ای به دلیل ارزان بودن،می تواند جایگزین نیروی کار از سوی 
کارفرما شود و هزینه های کارفرما را کاهش دهد.این امر اگرچه 
سبب تربیت نیروی کار حرفه ای می شود،اما می تواند فرصت 
شغلی فعلی را نیز تهدید کند.زیرا کارفرما وقتی می بیند نیروی 
کار ارزان بدون عوارضی مثل بیمه را می تواند مدتی آموزش 
دهد،ترجیح می دهد از نیروی کارورز برای همان کار استفاده 

کند تا بار مسئولیت نیروی کار حرفه ای را به لحاظ تامین 
بیمه و سنوات بپذیرد. از سویی برخی منتقدان این طرح هم 
معتقدند، با توجه به بحران شدید حاکم بر بازار کسب کار که در 
نتیجه سیاست‌های غلط و خانمان برانداز اقتصادی دولت‌های 
اصلاح  راه  از  اشتغال  ایجاد  به جای  دولت  ایجاد شده،  قبل 
سیاست‌های نادرست کنونی، صرفا به ارزان‌سازی نیروی کار از 
طریق به کارگیری فرصت‌هایی که تحت اعمال سیاست‌های 
به ظاهر کارورزی، مهارت‌آموزی خارج از روند اعمال قانون کار 
در فصل ویژه کار‌آموزی و اشتغال پرداخته است.  با این حال، 
چندی پیش علاءالدین ازوجی، مدیرکل سیاست‌گذاری بازار کار 
و توسعه اشتغال وزارت کار اعلام کرد که  ۷۰ هزار بیکار در طرح 
کارورزی شرکت خواهند کرد. در واقع بیش از 70 هزارواجد 
شرایط در این طرح دارای مدارک دانشگاهی هستند و مشمول 

طرح می‌شوند. 
با این حال هم دولت و هم دسته ای دیگر از کارشناسان هم 
معتقدند که این طرح می تواند موجب ایجاد اشتغال جدید در 
کشور شود که البته نتایج آن شاید با دو سال تاخیر در میانه 
در دولت دوازدهم خود را نشان دهد و حتما قضاوت درباره 

دستاوردی آن در دولت بعدی خواهد بود.

طرح کارورزی قرار نیست افراد را شاغل کند ، بلکه آن‌ها را توانمند می‌کند

اشتغال‌زایی یا ارزان‌سازی
 نیروی کار؟ 

آگهی فقدان سند مالکیت
خانمها بتول و زهره زینلی دو تن از ورثه حسن زینلی با ارائه یک برگ استشهاد 
شهود مصدق اعلام داشته سند مالکیت دفترچه ششدانگ پلاک 10599/426 اصلی 
بخش یک در صفحه 421 دفتر 161 ذیل ثبت 21775 بنام حسن زینلی ثبت و صادره 
نامبردگان اعلام داشته که سند مالکیت در اثر اسباب کشی مفقود گردیده. لذا مراتب 
باستناد تبصره یک اصلاحی ماده 120 آئین نامه قانون ثبت در یک نوبت به تاریخ ذیل 
آگهی می گردد تا چنانچه کسی مدعی وجود اسناد مالکیت نزد خود و یا انجام معامله  
باشند مراتب را همراه با مدارک خود پس از انتشار آگهی ظرف 10مدت روز کتبا به این 
اداره اعلام و ارسال و رسید اخذ نمایند تا مورد رسیدگی قرار گیرد. بدیهی است پس 
از انقضای مهلت مقرر نسبت به صدور سند مالکیت المثنی برابر مقررات اقدام خواهد 

شد.)م الف 3562(.
محمدرضا ادیبان - رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان قم
اداره ثبت اسناد و املاک حوزه ثبت ملک کهکشماره: 

139660330004000042- تاریخ: 1396/05/02
هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد 

سند رسمی
آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 
اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی برابر رای شماره 139660330004000040 
هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند 
رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت کهک تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای 
محمدمهدی صادقی فرزند محمد به شماره شناسنامه 59958 صادره از تهران- یک باب 
کارگاه به مساحت 1044/77 مترمربع قسمتی از پلاک 329 فرعی از 125 اصلی واقع 
در بخش 5 قم حوزه ثبتی کهک خریداری از مالکان رسمی - آقایان رضا قلی رسولی و 
جواد رسولی محرز گردیده است . لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض ، 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت 

مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد
تاریخ انتشار اول : 1396/05/06
تاریخ انتشار دوم : 1396/05/19
رئیس ثبت و اسناد و املاک  کهک - محمود مهدوی

عضو هیئت رئیسه کمیسیون اقتصادی، گفت: محموله لنج‌های بزرگ حامل کالای 
قاچاق از مبادی که طبق قانون اجازه واردات ندارند مانند اروند، وارد کشور می‌شود 
و علت آن قرار گرفتن این بنادر در مناطق آزاد و عدم امکان کنترل کافی گمرک 

بر آنها است. 
سیدحسن حسینی شاهرودی  درخصوص اینکه 30درصد از واردات کالای قاچاق 
از مبادی رسمی وارد کشور می‌شود، اظهار داشت: بیشتر کالاهای قاچاق وارد شده 
به کشور از مبادی رسمی وارد می‌شود و حجم این واردات بیش‌تر از 30درصد است 

وعلت آن نبود کنترل‌های لازم و تجهیزات مناسب در گمرکات کشور است.
نماینده مردم شاهرود در مجلس شورای اسلامی با بیان اینکه نیاز به اسکنرهای 
بزرگ در گمرکات وجود دارد و دولت اخیرا تعدادی را خریداری کرده، اما هنوز به آنها 
تحویل داده نشده و امیدواریم تا سال آینده به داخل کشور وارد شوند، گفت: بخش 
دیگری از حجم واردات قاچاق کالا از مبادی رسمی دیگری مثل مناطق چندگانه آزاد 

به علت عدم نظارت‌های کافی و محصور نبودن وارد کشور می‌شود.
وی با اشاره به اینکه قاچاق کالا آفتی است که کشور به آن دچار شده که مبارزه با 

آن نیاز به اراده دولتی دارد، اضافه کرد:راه حل ریشه کن کردن این آفت جز در دولت 
در دست کسی نیست و دولت باید آن ریشه کن کند.

این نماینده مردم در مجلس شورای اسلامی در خصوص آیا رقم و آمار رسمی در 
خصوص واردات کالای قاچاق وجود دارد، اظهار داشت: آمارهای زیادی در این زمینه 
وجود دارد، اما در مسئله قاچاق  کالا نمی‌توان به آمار دقیق رسید با وجود اینکه گفته 
می‌شود حجم واردات کالای قاچاق از 25میلیارد دلار به 15میلیارد دلار رسیده یک 

گمانه زنی است.
حسینی شاهردی اضافه کرد: با استفاده از گمانه‌زنی‌ها و مشاهده حجم کالای 

قاچاق در بازار به این آمار و ارقام می‌رسند.
نماینده مردم شاهرود در مجلس شورای اسلامی با بیان اینکه هیچ وقت از مبادی 
غیررسمی نمی‌توان ده‌ها کانتینر کالای قاچاق را وارد کشور کرد، تصریح کرد: حجم 
قاچاقی که کوله‌برها از مرز وارد می‌کنند مقداری  نیست که بتوان کانتینری وارد 
کشور کرد، زمانی‌که ده‌ها کانتینر کالای قاچاق کشف می‌شود نشان می‌دهد که از 
مرز غیررسمی وارد نشده‌اند بلکه تمامی‌ آنها از مرز و جاده رسمی و عبور از گمرکات 

کشور وارد شده‌اند.
وی ادامه داد: صدها هزار کیلومترمربع از مساحت کشور در اختیار مناطق آزاد قرار 
گرفته و هیچ امکانی برای گمرکات کشور وجود ندارد در تمامی نقاط این مناطق 
حضور داشته و تمامی اطراف آنها را حصار کشی کند و برای آن خروجی در نظر 

به‌گیرد.
حسینی شاهرودی با تاکید بر اینکه طبیعی است با وجود این مشکلات، اکثر کالای 
قاچاق از طریق مبادی رسمی کشور وارد شود، بیان کرد: قاچاق ته‌لنجی وجود ندارد 
و این مسئله بهانه‌ای بوده برای اینکه یکسری از ملوانان و کارگران برای خود منافعی 
داشته باشند اما الان شاهد وارد شدن لنج‌های بزرگ حامل کالای قاچاق تحت عنوان 

ته‌لنجی به بنادر کشور هستیم.
عضو هیئت رئیسه کمیسیون اقتصادی مجلس شورای اسلامی در پایان، خاطرنشان 
کرد: محموله لنج‌های بزرگ حامل کالای قاچاق از برخی مبادی که طبق قانون اجازه 
واردات ندارند مانند اروند وارد کشور می‌شود و علت آن قرار گرفتن این بنادر در 

مناطق آزاد و عدم امکان کنترل کافی گمرک بر آنها است.

عضو هیئت رئیسه کمیسیون اقتصادی:

واردات کالای قاچاق از بنادری که حق واردات ندارند

بر اساس اعلام مرکز آمار؛

تورم تیرماه 7/6 درصد شد
مرکز آمار ایران، تورم تیرماه را ۷.۶ و تورم نقطه به نقطه را ۸.۹ درصد اعلام کرد که 

نسبت به ماه قبل ۰.۵ واحد درصد کاهش را نشان می‌دهد. 
مرکز آمار ایران جزئیات تورم تیرماه را منتشر کرد. بر این اساس،   شاخص کل 
)بر مبنای۱۰۰=۱۳۹۰( در تیر ماه سال ۱۳۹۶ عدد ۲۴۸.۲ را نشان می‌دهد که 
نسبت به ماه قبل ۱.۲ درصد افزایش داشته است. افزایش شاخص کل نسبت به ماه 
مشابه سال قبل )تورم نقطه به نقطه( ۸.۹ درصد می‌باشد که نسبت به همین اطلاع 
در ماه قبل )۹.۴ درصد(، ۰.۵ واحد درصد کاهش یافته است.  ۱- شاخص کل )بر 
مبنای۱۰۰=۱۳۹۰( در تیر ماه سال ۱۳۹۶ عدد ۲۴۸.۲ را نشان می‌دهد که نسبت 
به ماه قبل ۱.۲ درصد افزایش داشته است. افزایش شاخص کل نسبت به ماه مشابه 
سال قبل )تورم نقطه به نقطه( ۸.۹ درصد می‌باشد که نسبت به همین اطلاع در ماه 
قبل )۹.۴ درصد(، ۰.۵ واحد درصد کاهش یافته است. درصد تغییرات شاخص کل 
)نرخ تورم کالاها و خدمات مصرفی خانوارهای شهری( در دوازده ماه منتهی به تیر ماه 
سال ۹۶ نسبت به دوره مشابه سال قبل ۷.۶ درصد است که نسبت به همین اطلاع 
در خرداد ماه ۱۳۹۶ )۷.۴ درصد(، ۰.۲ واحد درصد افزایش یافته است. ۲- شاخص 
گروه عمده »خوراکی‌ها، آشامیدنی‌ها و دخانیات« در این ماه به رقم ۳۰۳.۱ رسید که 
نسبت به ماه قبل ۱.۲ درصد افزایش نشان می‌دهد. شاخص گروه عمده "خوراکی‌ها، 
آشامیدنی‌ها و دخانیات " نسبت به ماه مشابه سال قبل ۱۳.۵ درصد افزایش نشان 
می‌دهد و درصد تغییرات این گروه در دوازده ماه منتهی به تیر ماه ۱۳۹۶ نسبت به 
دوره مشابه سال قبل ۱۱.۰ درصد است که نسبت به تورم دوازده ماهه منتهی به 
خرداد ماه ۱۳۹۶ )۱۰.۴ درصد(، ۰.۶ واحد درصد افزایش یافته است. شاخص گروه 
اصلی »خوراکی‌ها« در ماه مورد بررسی به عدد ۳۰۱.۳ رسید که نسبت به ماه قبل 
۱.۲ درصد افزایش نشان می‌دهد. شاخص گروه اصلی »خوراکی‌ها« نسبت به ماه 
مشابه سال قبل ۱۳.۹ درصد افزایش نشان می‌دهد و نرخ تورم دوازده ماهه این گروه 
۱۱.۱ درصد است. ۳- شاخص گروه عمده »کالاهای غیر خوراکی و خدمات« در تیر 
ماه ۱۳۹۶ به رقم ۲۲۹.۳ رسید که نسبت به ماه قبل ۱.۳ درصد افزایش داشته است. 
میزان افزایش شاخص گروه عمده »کالاهای غیرخوراکی و خدمات« نسبت به ماه 
مشابه سال قبل ۷.۰ درصد بوده است و نرخ تورم دوازده ماه منتهی به تیر ماه ۱۳۹۶ 
نسبت به دوره مشابه سال قبل این گروه ۶.۲ درصد است که نسبت به تورم دوازده 

ماهه منتهی به خرداد ماه ۱۳۹۶ )۶.۲ درصد(، تغییری نداشته است.

بانک مرکزی: 

خودپردازها صفرهای پول را تغییر نمی دهند 
بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران با تکذیب خبر »تغییر میزان صفرهای پول« 
در زمان استفاده از »خودپرداز بانک ها«، تاکید کرد لایحه دولت برای تغییر واحد 
پول، به تصویب مجلس شورای اسلامی برای اجرا نیاز دارد.  به گزارش ایرنا ،شبکه 
پیام رسان بانک مرکزی در واکنش به انتشار خبرهایی درباره تغییر تعداد صفرهای پول 
هنگام استفاده از خودپردازها یادآوری کرد: هیات وزیران در جلسه عصر یکشنبه- اول 
مردادماه 1396- به ریاست رییس جمهوری، گزارش کمیسیون اقتصادی دولت درباره 
لایحه اصلاح قانون پولی و بانکی کشور را بررسی کرد که در بخشی از آن واحد پول 
ایران »تومان« و برابر »10 ریال« تعیین شد. با انتشار این خبر در فضای مجازی، برخی 
رسانه‌ها این موضوع را به تغییر رسمی واحد پول کشور از »ریال« به »تومان« تعبیر 
کردند. بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران تصریح کرد: آنچه در جلسه هیات وزیران 
مطرح و تصویب شده، گزارش کمیسیون اقتصادی درباره لایحه اصلاح نظام بانکی است 
و مفاد آن زمانی به مرحله اجرا در می آید که مجلس شورای اسلامی این لایحه را 
تصویب کند. بر پایه اعلام بانک مرکزی, تا زمان تصمیم و رای مجلس شورای اسلامی 
تغییری در واحد پول کشور ایجاد نمی شود.در ادامه این بیانیه تاکید شد خبر »تغییر 

میزان صفرهای پول« در زمان استفاده از »خودپرداز بانک ها« صحت ندارد.
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برنامه 17 بازی صبا در نیم‌فصل نخست اعلام شد

جدال صبای قم با آلومینیوم اراك 
در گام نخست از لیگ آزادگان

تیم فوتبال صبای قم در نخستین دیدار خود از فصل جدید رقابت مدعیان صعود به 
لیگ برتر فوتبال باشگاه‌های کشور به مصاف تیم فوتبال آلومینیوم سازی اراك می‌رود.

در حالی که دقیقا 12 روز دیگر به نخستین مسابقه رسمی تیم فوتبال صبای قم 
در فصل جدید رقابت‌ مدعیان صعود به لیگ برتر فوتبال باشگاه‌های کشور باقی مانده، 
سهراب بختیاری‌زاده و شاگردانش نخستین حریف خود در این رقابت‌ها را نیز شناختند.
سازمان لیگ فوتبال ایران از ماه‌ها قبل برای برگزاری رقابت‌های دوره جدید لیگ 
دسته اول فوتبال باشگاه‌های کشور جام آزادگان برنامه‌ریزی کرده بود و 18 مدعی صعود 
به لیگ برتر با قرعه‌کشی لیگ جدید در روز سو مرداد، در جریان شروع این مسابقات از 

روز شانزدهم مرداد ماه قرار گرفتند.
در این میان تیم صبای قم که زمان زیادی را برای آماده‌سازی به منظور حضور موفق 
در فصل جدید رقابت‌های لیگ دسته اول فوتبال باشگاه‌های کشور از دست داده‌، از روز 
جمعه هفته جاری در فاصله زمانی اندک تا شروع لیگ جدید برنامه‌های تمرینی خود 

را آغاز می‌کند.
با توجه به قرعه‌کشی انجام شده برای برنامه‌ریزی فصل جدید مسابقات لیگ دسته 
اول، تیم صبای قم در نخستین هفته این رقابت‌ها روز جمعه شانزدهم مرداد ماه در 
میهمانی تیم آلومینیوم سازی اراک به میدان خواهد رفت و در هفته دوم میزبان تیم 

نفت مسجد سلیمان خواهد بود.
صبای قم که از 16 دوره سپری شده تمام ادوار بازی‌های لیگ برتر فوتبال باشگاه‌های 
کشور در 13 دوره آن حضور داشته و یکی از با سابقه‌ترین تیم‌های تاریخ لیگ برتر به 
شمار می‌رود در پایان لیگ شانزدهم با ایستادن در رتبه پانزدهم لیگ برتر به لیگ دسته 
اول سقوط کرد، اما تیم فوتبال آلومینیوم سازی اراک که در تاریخ فعالیت خود هرگز 

سابقه حضور در لیگ برتر را نداشته است.
برنامه بازی‌های صبای قم در هفته‌های اول تا هفدهم نیم‌فصل نخست لیگ آزادگان:

* هفته اول: آلومینیوم سازی اراک - صبای قم
* هفته دوم: صبای قم - نفت مسجدسلیمان

* هفته سوم: خونه به خونه مازندران - صبای قم
* هفته چهارم: صبای قم - ملوان بندر انزلی
* هفته پنجم: ایران‌جوان بوشهر - صبای قم
* هفته ششم: صبای قم - گل‌گهر سیرجان

*هفته هفتم: آینده‌سازان برق جدید شیراز  - صبای قم
* هفته هشتم: صبای قم - شهرداری ماهشهر

* هفته نهم: راه‌آهن تهران - صبای قم
* هفته دهم: صبای قم - شهرداری تبریز
* هفته یازدهم: مس کرمان - صبای قم

* هفته دوازدهم: صبای قم - اکسین البرز
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سرخابی‌ها نمی‌توانند از بازیکن‌های جدیدشان 
استفاده کنند

چند باشگاه لیگ برتری به دلیل عدم پرداخت بدهی‌های خود نمی‌توانند از بازیکنان 
جدیدشان استفاده کنند.

سازمان لیگ فصل گذشته در ابلاغیه‌ای به باشگاه‌های لیگ برتری اعلام کرد که هر 
تیمی که بدهی داشته باشد، باید ۱۰ درصد از قرارداد بازیکنانی که جذب می‌کنند را، به 
بدهی‌های خود اختصاص دهند. بر همین اساس، در فصل جدید برخی از باشگاه‌ها به 
دلیل عدم پرداخت بخشی از قرارداد بازیکنان جدید خود نمی‌توانند در هفته اول لیگ 
برتر از آنها استفاده کنند. فریبرز محمودزاده مسئول کمیته نقل و انتقالات سازمان با 
تأیید این خبر به خبرگزاری تسنیم گفت: باشگاه‌ها برای گرفتن کارت بازی بازیکنان 
جدید خود باید از کمیته بین الملل، کمیته انضباطی و کمیته تعیین وضعیت بازیکنان 
مجوز بیگرند و این مجوز به تأیید دبیرکل فدراسیون فوتبال برسد. در صورتی که دبیرکل 
تأیید کند، رئیس سازمان لیگ می‌تواند مجوز صدور کارت‌ بازی‌ها را صادر کند. وی 
افزود: تاکنون تیم‌های صنعت نفت آبادان، فولاد خوزستان، استقلال خوزستان، گسترش 
فولاد تبریز، ذوب‌آهن اصفهان، پارس جنوبی جم و سایپا مجوز ثبت قرارداد بازیکنان 
جدید خود را گرفته‌اند. ۹ باشگاه دیگر لیگ برتری هنوز نتوانسته‌اند مجوز گرفته و کارت 
بازی بازیکنان جدیدشان صادر نخواهد شد. پرسپولیس، استقلال، تراکتورسازی، پیکان، 
سپیدرود رشت، سیاه‌جامگان، پدیده، سپاهان و نفت‌تهران تیم‌هایی هستند که اگر تا 
فردا ۱۰ درصد از قرارداد بازیکنان جدید خود را پرداخت نکنند، حق استفاده از بازیکنان 

جدید خود را نخواهند داشت.

سخنگوی باشگاه نفت تهران در گفت‌وگو با تسنیم:

تلاش صبایی‌ها به جایی نمی‌رسد و نفت در 
لیگ برتر شرکت می‌کند

سخنگوی باشگاه نفت تهران می‌گوید که تلاش صبایی‌ها برای حضور مجدد در لیگ 
برتر به جای نفت تهران به جایی نخواهد رسید. حسین قدوسی در خصوص اظهارات 
کریم بهرامی، رئیس هیئت فوتبال استان قم که گفته بود بعید است نفت خواسته‌های 
سازمان لیگ را برآورده کند و صبا آماده حضور در لیگ برتر است، اظهار داشت: این 
صحبت‌ها بیهوده است و تلاش صبایی‌ها نیز برای لیگ برتری شدن در این فصل به 
جایی نمی‌رسد، چون نفت تهران با قدرت در لیگ برتر شرکت می‌کند. وی ادامه داد: 
یکی از تصمیم‌های خوب مهدی تاج به‌عنوان رئیس فدراسیون فوتبال جلوگیری از انتقال 
تیم‌ها از شهری به شهر دیگر بود و سال گذشته مقابل این کار را گرفت. این مسئله جزو 
اتفاقات مهم و مثبت در فوتبال ما بود و امیدواریم که تاج این بار هم اجازه سوءاستفاده 
برخی افراد را ندهد که بخواهند با زور و سیاسی بازی دنبال ضایع کردن حق یک تیم 
تهرانی باشند. مطمئناً هیئت رئیسه فدراسیون فوتبال و مهدی تاج این اجازه را نخواهند 
داد که چنین اتفاقی رخ دهد و رسانه‌ها نیز مقابل برخی تحرکات هوشیار هستند.  
سخنگوی باشگاه نفت تهران درباره اظهارات ناصر فردیادشیران، مدیر آکادمی این باشگاه 
مبنی بر اینکه محمدرضا ساکت به حیدر بهاروند دستور داده از ثبت قرارداد بازیکنان و 
کادرفنی نفت جلوگیری شود، گفت: نمی‌دانم علت درخواست ساکت چه بوده است، اما 
باید بگویم قرارداد یکسری از بازیکنان‌مان ثبت شده است. قرارداد خریدهای جدیدمان 

هنوز ثبت نشده که امروز یا فردا تکلیف آنها مشخص می‌شود.

خودداری قاضی از ثبت قراردادش با پدیده
مهاجم تیم فوتبال پدیده خراسان قراردادش با این باشگاه را ثبت نکرد.

در حالی که روز گذشته )سه‌شنبه( تمامی اعضای تیم پدیده قراردادهای خود را در 
هیئت فوتبال خراسان رضوی ثبت کردند، اما خبری از ثبت قرارداد محمد قاضی نبود.

براساس این گزارش، محمد قاضی طی چند روز گذشته در تمرینات حاضر نشده و 
دیروز هم حاضر به ثبت قرار نشده است. دلیل این موضوع نیز بدقولی مسئولان پدیده 

در پرداخت پیش‌قرارداد وی بوده است.

مهاجم پیشین استقلال به فجرسپاسی پیوست
مهاجم پیشین تیم استقلال با عقد قراردادی به عضویت تیم فجرسپاسی شیراز درآمد.
مهدی محمدنظری، مهاجم پیشین تیم استقلال که سابقه بازی در تیم‌های گسترش 
فولاد تبریز و پدیده خراسان را در کارنامه دارد با عقد قراردادی به تیم فجرسپاسی شیراز 
پیوست. فجرسپاسی این فصل با سرمربیگری علی کلانتری در لیگ دسته اول حضور 

خواهد داشت.

- مدافع بارسلونا از ماندن نیمار برزیلی در این تیم اطمینان ندارد. 
جرارد پیکه که دو روز پیش با ارسال عکسی از خودش در کنار نیمار از ماندن این بازیکن 
در بارسلونا خبر داد در نشست خبری که لحظاتی پیش در آمریکا برگزار شد ضمن تایید خبر 
پیشنهاد پاریسن ژرمن به نیمار عنوان کرد تنها نظر شخصی خودش را اعلام کرده بوده و 

تصمیم گیرنده نهایی خود نیمار است. 
پیکه به نقل از ESPN به خبرنگاران گفت:     پست من در شبکه های اجتماعی تنها نظر 
شخصی خودم بود و خبر رسمی نبود. او از این کار من ناراحت نشد. ما با هم مشکلی نداریم. می 
خواهم که نیمار در بارسلونا بماند اما تصمیم گیرنده نهایی خود او است.     من به عنوان دوست و همبازی 
سعی کردم به نیمار توصیه هایی بکنم. به او گفتم به لیگی که در حد لالیگا نیست نرود. به او گفتم که در فرانسه نمی تواند بهترین بازیکن 
دنیا شود مگر اینکه فاتح لیگ قهرمانان شود. نیمار به اندازه کافی بالغ است تا در مورد آینده اش تصمیم بگیرد.      او تنها ۲۵ سال سن 
دارد و از استعداد خاصی برخوردار است اما نمی تواند شخصیت اول بارسلونا باشد چون مسی همیشه در بارسلونا بهترین باقی خواهد ماند. 

 سرمربی پرتغالی منچستریونایتد از وضعیت بازار نقل و انتقالات ابراز نگرانی کرده است. 
ژوزه مورینیو که از زمان پیوستن به منچستریونایتد توانسته بازیکنانی چون پل پوگبا را با ۸۹ 
میلیون پوند و روملو لوکاکو را با ۷۵ میلیون جذب کند در جدیدترین مصاحبه خود عنوان کرد 
مبالغ بالایی که بعضی از باشگاه ها برای بازیکنانی که در کلاس جهانی محسوب نمی شوند 

می‌پردازند خطرناک است.  مورینیو به نقل از ESPN به خبرنگاران گفته:     فکر نمی‌کنم مشکل 
پرداخت مبالغ بالا برای بازیکنان بزرگ باشد. فکر نمی کنم پرداخت مبلغی گزاف برای بازیکنانی 

چون پوگبا و یا نیمار مشکلی داشته باشد. مشکل من با گروه دیگری از نقل و انتقالات است که 
تعدادشان هم زیاد است. هر سال یکی یا دو خرید بزرگ مثل انتقال پوگبا رخ می دهد اما در کنار آن ۱۰۰ 

انتقال گزاف دیگر هم رخ می دهد که به نظر من خطرناک است. بعضی از باشگاه حاضر به پرداخت مبالغی گزاف می شوند اما تعدادی 
دیگر با این ارقام موافق نیستند اما برای خرید بازیکن چاره ای ندارند و همین مرا نگران می کند چون پرداخت ۳۰، ۴۰ و ۵۰ میلیون پوند 

برای یک بازیکن کم کم دارد عادی می شود.    

مورینیو: افزایش قیمت بازیکنان خطرناک استپیکه: ماندن نیمار قطعی نیست

سرمربی تیم فوتبال پرسپولیس مدعی شد تیمش در فصل پیش‌رِو 
به‌دنبال بیشترین قهرمانی است. برانکو ایوانکوویچ در نشست خبری 
پیش از دیدار تیمش مقابل فولاد خوزستان در جمع خبرنگاران 
خبری  نشست  در  تأخیر  بابت  چیز  هر  از  قبل  داشت:   اظهار 
عذرخواهی می‌کنم. همه می‌دانیم از فردا مسابقات لیگ آغاز خواهد 
شد و به همین خاطر هم من امروز به باشگاه پرسپولیس رفتم و  
جلسه مهمی را با مسئولان در مورد موضوعات مختلف مربوط به این 
فصل داشتیم، راجع به اینکه عملکرد باشگاه باید به چه شکلی باشد.

می‌خواهیم این فصل بیشترین قهرمانی را داشته باشیم
برانکو در ادامه افزود: ما مقدمه این فصل را با بازی خیلی قشنگ 
با نفت تهران در سوپرجام شروع کردیم. خیلی خوشحالم به‌خاطر 
اولین قهرمانی در فصل جدید. بابت آن یک بار دیگر باید به بازیکنانم 
تبریک بگویم. من ابتدای فصل گذشته و این فصل اعلام کردم که 
چه اهدافی داریم. در این فصل اهداف ما این خواهد بود که حداکثر 

بازی‌ها را ببریم و بیشترین قهرمانی را داشته باشیم.
بی‌صبرانه منتظر شروع فصل هستیم

سرمربی تیم فوتبال پرسپولیس خاطرنشان کرد: ما پرسپولیس 
هستیم و طبیعی است تمام فشارهایی که به ما و بازیکنان می‌آید 
تحت کنترل‌مان قرار داشته باشد. این فشارها کاملًا طبیعی است 
بازیکنان من نشان  و پرواضح است که ما به آنها واقف هستیم. 
دادند می‌توانند تحت سخت‌ترین فشارها بهترین عملکردشان را 
ارائه بدهند، گرچه حالا زمانی است که آماده بازی کردن شده‌ایم 
و خوشحال هستیم بابت شروع فصل جدید و بدانید ما بی‌صبرانه 

منتظر شروع فصل هستیم.‌
همیشه تیم‌های قهرمان در فصل جدید با سخت‌ترین 

بازی‌ها مواجه می‌شوند
برانکو ایوانکوویچ با اشاره به بازی تیمش مقابل فولاد تصریح 
با فولاد تجربه‌ام می‌گوید که این بازی  کرد: در مورد بازی ما 
یکی از سخت‌ترین بازی‌های ماست، به‌ویژه اینکه در خانه برگزار 
می‌شود، دلیلش این است که ما قهرمان قاطع فصل پیش هستیم 
و اگر شما لیگ‌های معتبر دنیا را دنبال کنید می‌بینید همیشه 
مواجه  بازی‌ها  با سخت‌ترین  در فصل جدید  قهرمان  تیم‌های 

می‌شوند.
هر تیمی مقابل پرسپولیس بهترین عملکرد خود را دارد

سرمربی تیم فوتبال پرسپولیس درباره شرایط تیم فولاد نیز یادآور 
شد: فولاد این فصل مربی جدید آورده است، اما این مربی از همان 
شهر است و خیلی خوب باشگاه فولاد را می‌شناسد و بازیکنان فولاد 
در کمترین زمان خود را با تفکرات سرمربی جدید تطبیق می‌دهند، 
ضمن اینکه تیم‌های لیگ برتری در این چند روز اخیر در حال تقویت 
خود بودند و این روند ادامه دارد. من بازی دوستانه تیم‌های فولاد 
با گل‌گهر و سپیدرود رشت را آنالیز کرده‌ام و مسلماً این بازی‌های 
دوستانه نمی‌تواند آنالیز دقیقی داشته باشد، آنچه می‌دانیم این است 
که هر تیمی مقابل پرسپولیس بازی می‌کند بهترین عملکرد خود 

را ارائه می‌دهد.

فولاد در 10 سال اخیر یکی از بهترین باشگاه‌های ایران 
بوده است

نگاه  این دید  از  فردا  بازی  به  ما  برانکو همچنین تصریح کرد: 
می‌کنیم که فولاد در 10 سال اخیر کنار سپاهان یکی از بهترین 
باشگاه‌های ایران بوده است و از این رو انتظار یک بازی سخت و 
درگیرانه را داریم. البته بازیکنان ما هم حداکثر توان و انگیزه خود را 

برای این بازی به کار خواهند گرفت.
فرصت پیش بیاید منشا مقابل فولاد 10 تا 15 دقیقه

 بازی می‌کند
همه  کرد:  خاطرنشان  و  خواند  مطلوب  را  تیمش  وضعیت  وی 
بازیکنان ما به‌غیر از سیدجلال حسینی در شرایط آمادگی قرار دارند 
و تنها حسینی از یک کشیدگی مختصر در ناحیه همسترینگ رنج 
می‌برد. گادوین منشا نیز در رقابت برای بازی قرار گرفته است و 
علی‌رغم اینکه از آمادگی کافی برخوردار نیست، اما اگر فرصت پیش 
بیاید مقابل فولاد 10 تا 15 دقیقه بازی می‌کند. سرمربی تیم فوتبال 
پرسپولیس در خصوص عدم‌حضور فرشاد احمدزاده در لیست ‌18نفره 
این تیم گفت: فرشاد احمدزاده در لیست ما قرار دارد همان‌طور که 
منشا نیز در لیست قرار گرفته است. منشا امروز تحت نظر پزشک 
خود کنترل و مشخص شد که می‌تواند برای ما بازی کند. برانکو 
در حالی از حضور فرشاد احمدزاده در فهرست پرسپولیس برای 
بازی مقابل فولاد خوزستان یاد کرد که پیش از این سایت باشگاه 

پرسپولیس از عدم‌حضور وی در این فهرست خبر داده بود.
از زیر بار انتظار هواداران شانه خالی نمی‌کنیم، گرچه 

می‌دانیم کارمان خیلی خیلی سخت است
برانکو در پاسخ به این سؤال که با توجه به عملکرد خود پرسپولیس 
در فصل گذشته و بالا رفتن انتظار هواداران در خصوص اینکه آنها 
حالا به‌دنبال قهرمانی آسیا هستند چه توضیحی دارد، اظهار داشت: 
من نیز موافق این هستم که انتظار هواداران بسیار بالا رفته است و 
این انتظار سال به سال بیشتر و بیشتر می‌شود. هدف ما همان‌طور 
که عرض کردم کسب بیشترین برد در این فصل است، اما کنار این 
بردها ارائه بازی زیبا نیز به‌خاطر هواداران در اولویت ما قرار دارد. ما از 
دو فصل گذشته تا به حال در دستیابی به اهداف‌مان موفق بودیم و 
طبیعی است که این راه را ادامه بدهیم. هواداران نیز درخواست‌های 
خود را در خصوص قهرمانی آسیا دارند و ما نیز از این مسئولیت 
شانه خالی نمی‌کنیم و می‌دانیم انتظار آنها قهرمانی پرسپولیس در 
آسیاست و هیچ وقتی این موضوع را پنهان نکردیم، اما می‌دانیم کار 

خیلی خیلی سختی داریم.
ما نشان دادیم مقابل رقبای آسیایی چیزی کم نداریم

وی افزود: هشت تیمی که به این مرحله از مسابقات لیگ قهرمانان 
آسیا )مرحله یک‌چهارم نهایی( راه یافته‌اند هر کدام توانایی قرار 
گرفتن در موقعیت قهرمانی را دارند. همان‌طور که همه هواداران 
پرسپولیس دیدند ما در گروهی قرار گرفته بودیم که بسیار سخت بود 
و از گروه‌مان پرسپولیس و الهلال توانستند به جمع هشت تیم برتر 
آسیا راه پیدا کنند. ما نشان دادیم در مقابل رقبای خود چیزی کم 

نداریم اگرچه حتی از یک بازیکن خارجی بهره نمی‌بردیم. حالا نیز 
از رسانه‌ها انتظار کمک داریم و مطمئن هستیم حمایت هواداران‌مان 
نیز همراه‌مان است. هواداران سال گذشته از ما حمایت کردند و در 
دیدار سوپرجام نیز تعدادی از آنها با حضور در ورزشگاه این حمایت را 
ادامه دادند. در دیدار با فولاد نیز ما انتظار حمایت هواداران را داریم و 
دوست داریم همانند دو سال گذشته آنها همراه ما باشند. در دو فصل 
اخیر هواداران ما یار دوازدهم تیم ما بودند و امیدواریم امسال هم این 
یار دوازدهم را به‌خوبی کنار خودمان ببینیم. همان‌طور که من بارها 

اعلام کردم مهمترین مسئله در باشگاه هواداران هستند.
به بیرانوند گفتم اگر واقعاً از باشگاه فنرباغچه پیشنهاد 

داری، برو!
وی یادآور شد: در مورد طارمی قبلًا هم گفته‌ام او فصل پیش 
به‌مانند رامین رضاییان قراردادش با باشگاه به پایان رسیده بود و 
طبیعی بود که به‌دنبال مذاکره با باشگاه دیگر و شرایط بهتر باشد. 
این حق هر بازیکن حرفه‌ای است. ما پارسال هم به آنها گفتیم اگر 
از جایی که می‌روند راضی نیستند، می‌توانند برگردند. آنها قراردادی 
با باشگاه نداشتند و از همین رو وقتی صحبت از بازگشت‌شان شد 
ما هم استقبال کردیم. طبیعی است پس از بازی‌های خوبی که تیم 
ما انجام داد و کسب عنوان قهرمانی تیم‌های زیادی خواهان نفرات 
ما شوند. من حتی به بیرانوند گفتم اگر واقعاً از باشگاه فنرباغچه 
پیشنهاد دارد می‌تواند برود چرا که باشگاه فنرباغچه جزو باشگاه‌های 
برتر دنیاست و ما هم نمی‌توانیم وقتی چنین باشگاهی بازیکن ما را 

می‌خواهد مانع پیشرفتش شویم.
بازیکنی که 2 فصل آقای گل شده مطمئناً با پیشنهادات 

خوبی روبه‌رو می‌شود
سرمربی تیم فوتبال پرسپولیس تأکید کرد: طارمی هم تقریباً 
چنین وضعیتی داشت. طارمی از باشگاه اجازه گرفت تا با باشگاه‌هایی 
که خواهان او هستند مذاکره کند، قطعاً او بدون اجازه نمی‌توانست 
این کار را بکند، چون خلاف قانون فیفا عمل می‌کرد و طبیعتاً جریمه 
هم می‌شد. قانون می‌گوید بازیکنان و باشگاه می‌توانند شش ماه 
قبل از اتمام قرارداد با یکدیگر وارد مذاکره شوند. باشگاه پرسپولیس 
شرایط خود را برای جدایی طارمی اعلام کرد و او هم فرصت خواست 
تا پیشنهاداتش را بررسی کند. بازیکنی که دو فصل آقای گل شده 
مطمئناً با پیشنهادات خوبی روبه‌رو خواهد شد و ضمن اینکه باشگاه 
هم منافع خود را در این انتقال در نظر داشت. در فصل نقل‌وانتقالات 
پیشنهاد زیادی به بازیکن و باشگاه مطرح می‌شود، نمونه‌اش پیشنهاد 
200 میلیون دلاری که به باشگاه موناکو شده است. در کل می‌خواهم 
بگویم ما به طارمی اجازه دادیم که اگر باشگاه اروپایی خواهانش است 

برود، اما بعد از بررسی پیشنهادات  تصمیم گرفت که بین ما بماند.
رفیعی برای حضور در تیم ملی از پرسپولیس جدا نشد

انگیزه  اینکه حضور در جام جهانی چقدر در  وی در خصوص 
سروش رفیعی برای جدایی از پرسپولیس تأثیرگذار بوده است، گفت: 
من فکر نمی‌کنم دلیل آن این موضوع باشد. سروش در بهترین 
سال‌های خود قرار دارد و قطعاً انگیزه بازی در تیم ملی را نیز دارد. 

همان‌طور که مشاهده می‌کنید نیمار از بارسلونا به پاری‌سن‌ژرمن 
می‌رود و قطعاً این کار را به‌خاطر عشق انجام نمی‌دهد و به‌خاطر 

پول به آنجا می‌رود.
از باقری خیلی خیلی راضی هستم

برانکو در خصوص وضعیت کریم باقری و اینکه از عملکرد او رضایت 
دارد یا خیر، گفت: کریم باقری کمک من است و در سه سال گذشته 
نیز با من بوده است. مسئله مهم در مورد او این است که من از وی 

نه‌تنها ناراضی نیستم بلکه خیلی خیلی راضی هستم.
سیدجلال بازیکنی مهم برای تیم ماست

سرمربی تیم فوتبال پرسپولیس در خصوص  غیبت سیدجلال 
حسینی و اینکه آیا این موضوع کار پرسپولیس را دچار مشکل 
نمی‌کند، گفت: ما فصل گذشته در خط دفاعی خود مشکلاتی 
بازی  این نیست که ما خوب  به‌معنای  این حرف  البته  داشتیم. 
نمی‌کردیم، بلکه در خط دفاعی عالی بودیم. مشکل ما تعداد کم 
بازیکنان خط دفاعی‌مان بود که امسال این نقطه از تیم‌مان را ترمیم 
کردیم. ما موفق به جذب شجاع خلیل‌زاده شدیم که ملی‌پوش است 
و جوان آینده‌داری به‌نام مصلح را گرفتیم که از لحاظ کمی و کیفی 
مشکلات خط دفاعی را حل کنیم. از مصدومیت سیدجلال حسینی 
متأسفم، چرا که او بازیکنی مهم و کاپیتان تیم من است و کمک 
بزرگی نیز برای من در فصل گذشته بود. سیدجلال امروز نیز به‌عنوان 
کاپیتان واقعی در اردوهای ما خواهد بود تا حمایت و پشتیبانی را از 
بازیکنان انجام داده و به بازیکنان روحیه دهد. در دیدار با نفت شجاع 
و انصاری در خط دفاعی ما بازی کردند، اما صادق محرمی که بازیکن 
ثابت ما بود و همچنین سیدجلال حسینی به میدان نرفتند که ما 

بدون این بازیکنان نیز خیلی خوب کار کردیم.

سید جلال بازیکنی مهم برای تیم ماست

برانکو: می‌خواهیم این فصل بیشترین قهرمانی را داشته باشیم

 هفدهمین دوره لیگ برتر فوتبال باشگاه‌های 
ایران از امروز )پنجشنبه( آغاز خواهد شد تا 16 
تیم حاضر در سطح اول فوتبال کشور در سال 
منتهی به جام جهانی 2018 روسیه، برای رسیدن 
به اهداف خود در مسیر طولانی 30 هفته‌ای گام 

بردارند.
ماه تعطیلی  ایران حدود دو  باشگاهی  فوتبال 
را پشت سر گذرانده و اکنون هواداران مشتاقانه 
حرفه‌ای  لیگ  رقابت‌های  آغاز  سوت  منتظر 
هستند. هرچند چالش‌های فوتبال ایران همچنان 
پابرجاست. باشگاه‌ها با مشکل اقتصادی دست به 
گریبان هستند و حتی پرسپولیس قهرمان فصل 
گذشته که چند روز پیش هم اولین جام قهرمانی 
این فصل خود را دشت کرد درگیر مشکلات مالی 
است و بازیکنانش به شدت به این مساله معترض 
با چنین  اندازه خود  به  تیم‌ها هم  شدند. سایر 
مشکلاتی روبه رو هستند و هنوز هم وضعیت حق 
پخش تلویزیونی مشخص نیست و با این روند 
شرایط درآمدزایی برای فوتبال ایران و باشگاه‌ها 
مشکل‌تر از قبل خواهد بود. با این حال لیگ برتر 
در مستطیل سبز همچنان برای فوتبالدوستان 

ایرانی جذاب و پرهیجان است.
برتر  لیگ  اول  هفته  بازی‌های  به  نگاهی 

می‌اندازیم:
سیاه جامگان - ذوب آهن؛ شاگردان آماده 

قلعه نویی مقابل تیم میثاقیان
امیر قلعه‌نویی از اینکه قرار است در هفته اول 
تیمش به مشهد برود ابراز شادمانی کرد و گفت 
که  است  بزرگی  سعادت  رضا)ع(   امام  زیارت 
نصیب او و تیمش شده است. سبزپوشان اصفهانی 
دوره آماده سازی خوبی را پشت سرگذاشته‌اند 
کردند.  برگزار  مناسبی  تدارکاتی  بازی‌های  و 
شاگردان قلعه‌نویی حتی تیم ملی ازبکستان را هم 
در دیداری دوستانه شکست دادند. آخرین برد آنها 

روز شنبه مقابل سپاهان در اصفهان بود.
اکنون ذوب آهن کاملا آماده برای این مسابقه 
است.  متفاوت  سیاه‌جامگان  شرایط  ولی  است 
تیم  این  هواداران  به  میثاقیان  اکبر  هرچند 
مشهدی امیدواری داده که سیاه‌جامگان این فصل 
نمی‌خواهد فقط برای بقا بجنگد اما جشن رونمایی 
پیراهن سیاه‌جامگان پر از حاشیه‌های رنگارنگ 
از  زودتر  تیم سیاه‌جامگان  برای  تا حواشی  بود 
لیگ شروع شود. محل برگزاری این مسابقه نیز 
هنوز به طور کامل مشخص نشده است! حداقل 
تا زمان نوشتن این مطلب معلوم نبود که این بازی 
در کدام ورزشگاه برگزار خواهد شد با این حال 
تیم‌های میثاقیان همواره مقابل تیم‌های قدرتمند 
خوب فوتبال بازی می‌کند. فراموش نکنید فصل 
پرسپولیس  مقابل  پیروزی  با  تیم  این  گذشته 

قهرمان در لیگ برتر ماندگار شد.
استقلال خوزستان- تراکتورسازی؛ 

تقابل مربیان و بازیکنان جوان
عبدالله ویسی به استقلال خوزستان بازگشته 
است. آبی‌های اهواز با این مربی قهرمان لیگ برتر 
شده‌اند و خاطرات خوشی از او دارند اما استقلال 
خوزستان در این فصل با چهره‌ایی کاملا متفاوت 

وارد لیگ برتر خواهد شد. ویسی بازیکنان جدیدی 
را جذب کرده است.

تراکتورسازی هم دیگر آن تیم پرستاره فصل 
قبل نیست. این تیم به دلیل ممنوعیت جذب 
بازیکن تلاش کرده با نفراتی که داشته و بازیکنان 
جوانش تیم قدرتمندی را بسازد و وظیفه این امر 
سخت و خطیر برعهده یحیی گل‌محمدی گذاشته 
شده است. باید دید در تقابل بازیکنان و مربیان 
جوان دو تیم چه نتیجه‌ای در اولین بازی لیگ 

هفدهم در خوزستان رقم می‌خورد.
نفت تهران- سپیدرود رشت؛ 

قهرمان ناآماده مقابل قرمزپوش تازه وارد
نفت تهران قهرمان فصل گذشته جام حذفی در 
این فصل با تغییرات زیادی به میدان می‌آید. این 
تیم بعد از جدایی علی دایی به سراغ علی کریمی 
رفت و این مربی هم وقتی دید مدیران باشگاه 
عطای  کنند  اجرایی  را  تعهداتشان  نتوانستند 
مربیگری در این تیم را به لقایش بخشید و رفت تا 

حمید درخشان جانشینش شود.
اکنون نفت در اولین بازی باید از تیم تازه وارد 
سپیدرود میزبانی کند تیمی که قطعا در تهران 
هم هواداران زیادی خواهد داشت. به نظر می‌رسد 
رشت  شهر  قرمزپوشان  مقابل  درخشان  حمید 
هم کار دشواری دارد زیرا نفت تهران با سرمربی 
جدیدش هنوز یک هفته کامل تمرین نکرده‌اند 
اما سپیدرود تیمی کاملا آماده به نظر می‌رسد. 
نفت سوپر جام را هم با حمید درخشان 3بر صفر 
به پرسپولیس واگذار کرد و شاید دومین شکست 
درخشان هم با این تیم رقم بخورد. آن هم مقابل 

قرمزپوشان شهر رشت.
پرسپولیس- فولاد خوزستان؛ 

سخت ترین بازی شاگردان برانکو
پرسپولیس قهرمان در ورزشگاه آزادی میزبان 
با  این فصل  تیم فولاد خوزستانی است که در 
میدان  به  پورموسوی   سیروس  سرمربیگری 
می‌آید. شاگردان برانکو در بازی سوپرجام نشان 
دادند تیمی سرحال و آماده هستند تیمی که همه 
نفراتش می‌توانند ستاره باشند. البته سرخپوشان 
احتمالا در بازی اول گادوین منشا مهاجم خارجی 
و جدید خود را به دلیل مصدومیت در اختیار 
نخواهند داشت اما در غیاب او علیپور و طارمی 

حضور دارند.
فولاد خوزستان هم همواره مقابل پرسپولیس 
خوب بازی کرده و باید دید سیروس پورموسوی 
که اکنون تبدیل به مربی با تجربه‌ای در لیگ ایران 
شده چطور می‌تواند مقابل پرسپولیس قهرمان 
فصل گذشته قرار بگیرد.برانکو این بازی را سخت 
ترین مسابقه فصل دانسته و می گوید »تجربه من 
می گوید که اولین بازی همیشه سخت ترین بازی 

است.«
اکنون باید دید سرخپوشان تهرانی در سخت 

ترین بازی مقابل فولاد چه نتیجه ای می گیرند.
گسترش فولاد تبریز- پارس جنوبی جم؛ 

محک قهرمان لیگ یک در تبریز
به  جالب  چهره  دو  با  تبریز  فولاد  گسترش 
لیگ برتر آمده است لوکا بوناچیچ سرمربی نام 
آشنای کروات که شرایط فوتبال ایران را به خوبی 
می‌شناسد هدایت فنی این تیم را برعهده گرفته 

و هوشنگ نصیرزاده کارشناس حقوقی و داوری 
باشگاه شده  مدیرعامل  ایران هم  فوتبال  سابق 
است. گسترش میزبان یک تیم تازه وارد در لیگ 
برتر است. پارس جنوبی قهرمان فصل گذشته 
لیگ یک اکنون باید خود را در لیگ برتر محک 

بزند. 
سپاهان -سایپا؛ تقابل دایی با زردپوشان

سپاهان با کرانچار در رویای بازگشت به روزهای 
طلایی خود است روزهایی که زردپوشان اصفهانی 
همواره یکی از مدعیان قهرمانی بودند. این تیم 
در فصل نقل و انتقالات یکی از فعال‌ترین تیم‌ها 
بوده و بازیکنان خوبی مثل سعید آقایی، عزت 
البته  انصاری را جذب کرد.  الله پورقاز، ساسان 
انصاری در ابتدای لیگ برتر محروم است و نمی 
تواند بازی کند. سایپا هم با جذب علی دایی و 
برخی بازیکنانی مثل محمد عباس‌زاده در فکر 
کسب سهمیه آسیایی در این فصل است. فصل 
گذشته دایی با تیم نفت در یک بازی پرحادثه 
سپاهان را در جام حذفی شکست داد. اکنون هر 
دو تیم تغییرات زیادی داشته‌اند و تقابل دایی با 
تیم جدیدش با سپاهان می تواند یکی از دیدنی 

ترین بازی های هفته شود.
پیکان- پدیده؛ 

خلق شگفتی بی‌حاشیه‌ها؟
پیکان برای دومین سال متوالی با مجید جلالی 
به دنبال شرایط بهتری در لیگ برتر است. پدیده 
رضا  است.  نداده  تغییر  را  خود  سرمربی  هم 
مهاجری گفته تیمش در این فصل شگفتی‌آفرین 
خواهد شد. باید دید این  دو تیم بی حاشیه لیگ 

برتر در اولین بازی چه نتیجه‌ای می‌گیرند؟ 
صنعت نفت آبادان- استقلال؛ 

رویای قهرمانی شاگردان منصوریان در برزیل
ایران  برزیل  از  را  فصل  منصوریان  شاگردان 
شروع می‌کنند. تقابل با تیم صنعت نفت در اولین 
دیدار می‌تواند یک بازی زیبا و جذاب را رقم بزند. 
استقلال بازیکنان خوبی جذب کرده و می‌خواهد 
لیگ را قدرتمندانه شروع کند و به همین دلیل 
برای برد به میدان خواهد رفت اما صنعت نفت در 
آبادان تیمی قدرتمند است که با حضور هواداران 
پرشورش شرایط را برای حریفان سخت‌تر می‌کند. 
شاگردان منصوریان که فصل گذشته نایب قهرمان 
شدند در این فصل اسب خود را برای قهرمانی زین 
کرده‌اند. مهدی قائدی، امید نورافکن و سید مجید 
حسینی سه بازیکن جوان استقلال به حکم کمیته 
انضباطی و به دلیل غیبت در تیم امید از حضور 
در اولین دیدار تیم‌شان محروم هستند تا استقلال  
از اولین هفته لیگ به نوعی در تقابل با فدراسیون 

فوتبال قرار بگیرند.
اسامی داوران و  برنامه هفته اول؛ 

گرامیداشت دهه کرامت و روز اهدا خون
پنجشنبه 5 مرداد 96

پرسپولیس - فولاد خوزستان - ورزشگاه آزادی 
تهران - ساعت 21‏

محمدحسین زاهدی فرد، محمدرضا منصوری، 
رحیم شاهین، رضا عادل - ناظر: حسین عسگری

تبریز-  تراکتورسازی   - خوزستان  استقلال 
ورزشگاه غدیر اهواز- ساعت 21

یاسر همرنگ، رضا سخندان، یعقوب سخندان، 
سیدمهدی مرجان زاده - ناظر: ابراهیم میرزابیگی

اصفهان-  آهن  ذوب   - مشهد  سیاه‌جامگان 
ورزشگاه متعاقبا اعلام می شود- ساعت 20:45‏

بابک داوری، محمدرضا مدیر   ، اکرمی  حسن 
روستا، علی بای - ناظر: محمود رفیعی

نفت تهران - سپیدرود رشت - ورزشگاه تختی 
تهران- ساعت 21‏

فرهاد  شعرانی،  جلیل  سیدعلی،  سیدمهدی 
مسعود  ناظر:   - مقدم  رحیمی  سعید  مروجی، 

عنایت
جمعه 6 مرداد 96

پیکان تهران- پدیده خراسان- ورزشگاه شهدا 
شهر قدس- ساعت 20:45‏

جواد رحیم زاده ، سعید قاسمی، حمید سبحانی، 
جواد محمدی - ناظر: اسماعیل صفیری

جم-  جنوبی  پارس   - تبریز  فولاد  گسترش 
ورزشگاه یادگار امام )ره( - ساعت 20‏

مهدی  دودانگه،  علی  ترابیان،  محمدحسین 
شفیعی، کمیل غلامی - ناظر: محمدرضا فلاح

فولاد مبارکه سپاهان - سایپا تهران- ورزشگاه 
نقش جهان اصفهان - ساعت 20:30‏

پیام حیدری، حسن ظهیری، سجاد طوری، علی 
صفایی - ناظر: علیرضا یزدانی

صنعت نفت آبادان - استقلال تهران- ورزشگاه 
تختی آبادان- ساعت 21‏

موعود بنیادی فر، محمدرضا ابوالفضلی، مهدی 
عالیقدر، وحید صالحی - ناظر: خداداد افشاریان

هفته نخست لیگ برتر هفدهم فوتبال

لیگ‌برتر؛ آغاز هیجان دوباره فوتبالی
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این خوراکی عمرتان را طولانی می کند
افزودن چغندر به رژیم غذایی می تواند تاثیرات متعددی بر سلامت ذهن و جسم داشته 
باشد و به افزایش طول عمر کمک کند. چغندر منبع عالی فیبر، ویتامین C، منیزیم و 
فولات است و اگر به طور منظم مصرف شود می تواند سالها به طول عمر فرد بیفزاید. 

چغندر با داشتن خواص زیر موجب افزایش طول عمر می شود.
تشدید کاهش وزن

چغندر در سم زدایی و کاهش وزن به شما کمک می کند چراکه فاقد چربی بوده و 
منبع غنی فیبرهای رژیمی است. این دو ویژگی با حفظ عملکرد مناسب روده ها و کاهش 
کلسترول با تجمع چربی مقابله می کنند. همچنین چغندر سرشار از منیزیم است، ماده 
معدنی ای که از عملکرد مطلوب عضلات و اعصاب حمایت کرده و می تواند در کاهش 

وزن مناسب باشد.
تقویت قدرت

مطالعات نشان می دهد افرادی که قبل از ورزش آب چغندر می نوشند تا ۱۶ درصد 
مدت زمان ورزش شان طولانی تر خواهد بود. محققان معتقدند نیترات موجود در چغندر 

که تبدیل به اکسیدنیتریک می شود می تواند قدرت ورزشی را افزایش دهد.
بهبود هضم

چغندر با تحریک اعصاب روده ها و افزاش توانایی بدن در هضم غذا، موجب بهبود 
گوارش می شود. یک فنجان چغندر حاوی ۳.۴ گرم فیبر است که آن را تبدیل به منبع 

خوب فیبر می کند.
کاهش فشارخون

آب چغندر به شکل موثری موجب کاهش فشارخون در مردان می شود. در یک مطالعه 
مشخص شد کسانیکه نیم لیتر آب چغندر که شامل سه چهارم اب چغندر و یک چهارم 
آب سیب بود مصرف کرده بودند، شش ساعت بعد دارای فشار سیستولیک پایین تری 
بودند. مطالعات بیشتر نشان داد میزان کاهش فشارخون در مردان چشمگیرتر بود. محققان 
معتقدند میزان بالای نیترات موجود در چغندر موجب این تاثیرات مفید برای قلب می 
شود. بدن نیترات را به اکسید نیتریک تبدیل می کند. سپس اکسیدنیتریک موجب شل 
شدن عروق خونی شده و جریان اکسیژن و خون را افزایش می دهد و در نتیجه فشارخون 

کاهش می یابد.
پیشگیری از سرطان

مواد مغذی ای نظیر بتالین در چغندر عامل پیشگیرانه از سرطان هستند. مطالعات 
حیوانی نشان داده اند چغندر مانع تشکیل مواد سرطان زا شده و تولید سلول های ایمنی 

و آنزیم های بدن کمک کننده به پیشرفت سرطان را افزایش می دهد.
تقویت سلامت مغز

چغندر به عنوان غذای مغز تلقی می شود که تاثیرات زوال عقل و آلزایمر را کُند می کند. 
نوشیدن اب چغندر موجب افزایش جریان خون به مغز افراد مسن می شود که در نتیجه 
با روند پیشرفت زوال عقل مقابله می کند. رژیم غذایی سرشار از نیترات موجب افزایش 
جریان خون به ماده سفید لُب های پیشانی مغز می شود. این ناحیه از مغز با فساد تدریجی 
ناشی از زوال عقل و سایر اختلالات شناختی مرتبط است. فولیک اسید موجود در چغندر 
با پیشگیری از آسیب به هیپوکامپ که مرتبط با حافظه و یادگیری است، از مغز در مقابل 

آلزایمر محافظت می کند.

نوشیدنی قاتل سرطان و چربی‌سوز

دستور العمل نوشیدنى ضد سرطان
عملکرد برخى سیستم هاى بدن مانند سیستم گوارش در فصل تابستان ضعیف مى 

شوداما با مصرف یک نوشیدنى سبز عملکرد مغزتان بهبود پیدا مى کند.
اگر بدن شما نیز انرژى و توان خود را از دست داده و سیستم گوارش شما به خوبى عمل 
نمى کند، نیاز به احیاى توان و قدرت بدنتان براى فعالیت و کارهاى روزانه دارید و ما به 
شما یک نوشیدنى طبیعى سبز معرفى مى کنیم که خواص زیادى براى سلامت بدن دارد.
با نوشیدن این نوشیدنى طبیعى سیستم گوارشی شما در حال استراحت قرار مى گیرد و 
شاهد بهبود جذب و دفع در بدنتان هستید همچنین با بهبود علمکرد دستگاه گوارش وزن 

شما کاهش پیدا کرده و انرژى و توان از دست رفته خود را باز مى یابید.
این نوشیدنى طبیعی سبز بدون چربی و پر از عطر و طعم است و دارای فواید دیگر 

بسیارى براى سلامت بدن است.
برخى خواص معجزه آساى نوشیدنى سبز لاغرى

این نوشیدنى حاوى آنتی اکسیدان های متعددی از قبیل ویتامین C و بتا کاروتن است 
و خواص ضد سرطانى بالایى دارد.

به دلیل محتوای بالاى آب و فیبر در این نوشیدنى سلامت سیستم گوارشی شما تضمین 
شده وتقویت كننده عملكرد معده و روده محسوب مى شود.این نوشیدنى به دلیل مبارزه با 
التهاب هاى بدن خاصیت خنک کنندگى دارد و علاوه بر خاصیت درمانى ضد التهاب مثل 
كولر طبیعى موجب خنىك بدن از درون مى شود.علاوه بر این ها با نوشیدن نوشیدنى سبز 

به سرعت خون شما تصفیه کننده و از سموم پاک مى شود.
این نوشیدنى سبز یک محرک طبیعی براى مغز بوده و باعث تقویت عملكرد آن می شود.

دستور العمل نوشیدنى لاغرى ضد سرطان 
یك عدد خیار- یك فنجان اسفناج- یك فنجان ریحان- 2 عدد سیب سبز- یك عدد لیمو 

ترش
- فنجان نعناع ریشه زنجبیل یك بند انگشت

براى تهیه این نوشیدنى كافى است به كمك آبمیوه گیرى یا غذاساز آب مواد تشكیل دهنده 
آن را بگیرید و با نوشیدن آن از خواص معجزه آساى این نوشیدنى سبز بهره مند شوید.

دستکاری بینی چه عواقبی به دنبال دارد؟
رئیس انجمن تحقیقات راینولوژی ایران عنوان کرد: دستکاری زیاد بینی خطر خونریزی 

مویرگ‌های داخل بینی را به همراه دارد.
دکتر محسن نراقی، رئیس انجمن تحقیقات راینولوژی ایران درباره خطرات دستکاری 
از  یکی  بینی  به طوری که  دارد  زیادی روی مخاط وجود  بینی، گفت: مویرگ‌های 
پرخون‌ترین بافت بدن شناخته شده است به همین دلیل دستکاری زیاد بینی می‌تواند 
فرد را مستعد خونریزی بینی کند.وی افزود: گاهی خشکی هوا باعث می‌شود این مویرگ‌ها 
آسیب‌پذیرتر شوند و وقتی فرد بینی خود را دستکاری می‌کند این امر موجب خونریزی و 
پارگی مویرگ‌های می‌شود.این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران تصریح کرد: 
در مواردی که این دستکاری خیلی طولانی و زیاد باشد حتی ممکن است باعث ساییدگی 
تیغه بینی و سوراخ شدن تیغه بینی شود. به همین خاطر توصیه می‌کنیم افراد تا حد امکان 
از دستکاری داخل بینی خودداری کنند و برای تمیز کردن داخل بینی از محلول نمکی 
رقیق استفاده کنند.وی افزود: اگر فردی دچار خشکی بیش از حد بینی باشد می‌تواند برای 
اجتناب از دستکاری بینی از پماد‌ برای چرب نگه‌داشتن فضای داخل بینی استفاده کنند.

نراقی با بیان اینکه دستکاری بینی خطری برای مغز ندارد، گفت: اما اگر بینی به دلیل 
ضربه‌ دچار خون مردگی داخل تیغه بینی شود با عوارضی از جمله ساییدگی غضروف تیغه 
بینی مواجه می‌شود. که این امر نیز موجب بدشکلی بینی می‌شود.رئیس انجمن تحقیقات 
راینولوژی ایران خاطرنشان کرد: گاهی این خون مردگی‌ها علاوه بر ساییدگی خطر بروز 
عفونت را نیز در پی دارد.وی افزود: عفونت ایجاد شود نیز خطر آپسه چرکی را به همراه دارد. 
آپسه چرکی بسیار خطرناک است زیرا ممکن است باعث انتقال عفونت به داخل مغز شود.

سیگار خود را خاموش کنید 
بیماران با کبد چرب بدانند، برای اینکه در آینده دچار بیماری قلبی و عروقی و سکته‌های 
مغزی و قلبی نشوند، باید همین امروز اقدام و سیگار خود را هرچه زودتر خاموش کنند؛ 
چراکه خطرات ناشی از مصرف دخانیات، علاوه‌بر کبد و قلب و عروق، افراد را درمعرض ابتلا 

به انواع سرطان‌ها قرار می‌دهد. 
 کبد چرب

»دکتر سید مؤید علویان« فوق‌تخصص بیماری‌های گوارش و کبد، در گفت و گو با 
هفته نامه امین جامعه گفت: باید توجه کرد که در اکثر موارد در بیماری کبد چرب 
علامت خاصی وجود ندارد و این بیماری به‌دنبال انجام آزمایش‌های دوره‌ای و اختلال در 
آنزیم‌های کبد مشخص می‌شود یا اینکه در زمان انجام سونوگرافی شکم برای علل دیگر، 
وجود کبد چرب تشخیص داده می‌شود؛ البته اختلالات آنزیمی در کبد چرب معمولا 
خفیف بوده و در اکثر موارد موجب افزایش مختصر در آنزیم‌های کبدی می‌شود. همچنین 
گاهی بیماری با سنگ صفراوی همراه است؛ البته در برخی موارد علائمی نظیر خستگی، 
احساس ناراحتی و درد مختصر در قسمت فوقانی و راست شکم‌)محل کبد( دیده می‌شود.

در موارد شدید علائمی مثل درد شکم، تهوع، استفراغ، بزرگی کبد و زردی نیز در فرد 
به‌وجود می‌آید. در اکثر بیماران، چاقی و عوارض آن نیز دیده می‌شود. درصورت پیشرفت 
بیماری به‌سمت سیروز کبدی، بزرگی طحال، تجمع آب در شکم و اندام‌ها و تغییرات 
پوست نیز در فرد بروز پیدا می‌کند. باید بدانیم عواملی که موجب چنین بیماری‌هایی 
می‌شوند، از دوران نوجوانی اثرات مخرب خود را آغاز می‌کنند و به‌مرور زمان و در بزرگسالی 
فرد را دچار سکته‌های قلبی و مغزی خواهند کرد. درصورت توجه به این علل در سنین 

پایین‌تر، می‌توان آن‌ها را برطرف کرده و خود را از ابتلا به بیماری قلبی حفظ کرد.
بی‌تحرکی و رژیم غذایی ناسالم

باید توجه کرد زمینه‌ای که سبب آسیب عروق کرونر و درنتیجه سکته قلبی می‌شود، 
تصلب شرایین یا آتروسکلروز نام دارد. در این بیماری چربی و کلسترول به‌مرور زمان در 
دیواره داخلی سرخرگ‌ها رسوب می‌کند و این رسوب سبب می‌شود تا جریان خون در 
آن‌ها دشوار شود. این رسوب‌ها زمینه‌ساز تشکیل لخته خونی می‌شوند. باید توجه کرد 
عواملی که سبب بیماری آتروسکلروز می‌شوند، همان استعمال دخانیات، چاقی، بی‌تحرکی، 
رژیم غذایی ناسالم، فشارخون بالا، چربی‌های خون بالا، دیابت قندی و عوامل ژنتیکی 
هستند و همه این‌ها با علل بروز کبد چرب مشابهت کلی دارند. همه افراد با کبد چرب باید 
ازنظر قلبی - عروقی به‌وسیله الکتروکاردیوگرام یا نوار قلب، تست ورزش، اکوکاردیوگرافی 
قلب و... توسط متخصص قلب یا داخلی مورد بررسی قرار گیرند. فشارخون بالا، چربی خون 

بالا، قندخون بالا و اسید اوریک بالا در افراد مبتلا به کبد چرب شایع‌تر است.

علمی‌و سلامت 
پنجشنبه -پنجم مردادماه ماه 1396- ‌‌ سال بیستم -‌‌ شماره 4335

‌

باغچه آپارتمانی برای کاشت میوه و سبزی 
اختراع شد محققان دانشگاه کلمبیا موفق به توسعه روشی 

برای بازگردانی حافظه موش‌های مبتلا به زوال عقل 
یا دمانس شدند.

به  مبتلا  افراد  حافظه  که  می‌شد  تصور  پیشتر 
آلزایمر به طور کامل از بین می‌رود اما در این پژوهش 
جدید مشخص شد که این بیماری تمام حافظه و 
خاطرات را از بین نمی‌برد بلکه فقط دسترسی به آنها 

را مشکل می‌سازد.
مدتها است که تصور می‌شود بیماری آلزایمر، که 
شایع ترین شکل زوال عقل است، در طول زمان 

حافظه بیمار را از بین می‌برد.
اما داده‌های جدید نشان می‌دهد که این خاطرات 
مصنوعی  بیدارسازی  با  می‌توانند  رفته  دست  از 

فعالیت نورون‌ها مجددا بازگردانی شوند.
آلزایمر یک بیماری پیشرفته مغزی دژنراتیو است 
که معمولا در افراد میانسال رخ داده و محققان بر 
این باورند که حافظه و دیگر عملکردهای اساسی را 
از بین می‌برد.این بیماری توسط توده‌های پروتئینی 
به نام بتا آمیلوئید شناخته می‌شود که به سلول‌های 
مغزی در افراد مبتلا به این بیماری آسیب زده و 
پژوهش  این  در  می‌کند.محققان  تخریب  را  آنها 
دریافتند که با تاباندن لیزر به بخش خاصی از مغز 
که با ذخیره سازی حافظه مرتبط است، می‌توان 
کاری کرد تا موش‌ها خاطراتی را که قبلا از دست 

داده بودند را به خاطر بیاورند.این تیم به بررسی دو 
گروه از موش‌ها که یکی از آنها سالم و دیگری با 
شرایطی شبیه آلزایمر در انسان‌ها بودند، پرداختند. 
ژنتیکی  را دستکاری  این موش‌ها  نورون‌های  آنها 
کردند تا در زمان ذخیره سازی حافظه به رنگ زرد 
در آمده و در زمان بازگردانی حافظه به رنگ قرمز در 
آیند.سپس حافظه آنها دوبار آزمایش شد. در ابتدا، 
محققان موش‌ها را در معرض رایحه لیمو قرار دادند 
و به آنها شوک الکتریکی دادند. محققان یک هفته 
بعد نیز موش‌ها را در معرض همان رایحه قرار دادند 
که این بار موش‌های سالم موفق به یادآوری رایحه 
شدند اما موش‌های بیمار هیچ نوع واکنشی از خود 
نشان ندادند.این نشان می‌دهد که موش‌هایی که به 
بیماری مشابه آلزایمر دچار بودند ارتباطی بین بو و 

شوک را به یاد نمی آورند.
محققان همچنین در طول این آزمایش‌ها، اسکن 
دریافتند  و  کرده  بررسی  نیز  را  موش‌ها  این  مغز 
که "هیپوکامپ" منطقه‌ای از مغز که مسئول ثبت 
خاطرات است، سیگنال‌هایی را نمایش می‌دهد که 

نشان دهنده چگونگی عملکرد موش‌ها است.
در این پژوهش مشخص شد موشهایی که به این 
بیماری مبتلا نبودند، نورونهای قرمز و زرد یکدیگر 
را همپوشانی می‌کردند، به این معنی که حافظه آنها 
بر اثر این شوک در همان محلی که ذخیره می‌شود 

بازیابی شد.
آلزایمر،  بیماری  به  مبتلا  موش‌های  در  اما 
سلول‌های متفاوتی در هنگام بازیابی به رنگ قرمز 
در آمدند که این امر نشان می‌دهد که آنها در حال 

یادآوری خاطرات اشتباهی هستند.
به گفته محققان این پژوهش، این امر می‌تواند 
اغلب  آلزایمر  به  مبتلا  افراد  توضیح دهد که چرا 

خاطرات اشتباه را به یاد می‌آورند.
نشان  موش‌ها  روی  بر  شده  انجام  آزمایش‌های 
داد که افراد ممکن است سیگنال‌های بازیابی را به 

سلول‌های اشتباهی مغز ارسال کنند.
پس از دور اول آزمایش، تیم تحقیقاتی از یک 
 optogenetics نام  به  ژنتیک  مهندسی  تکنیک 

استفاده کردند تا حافظه آنها را بازگردانی کنند.
این تکنیک با روشن کردن کابل فیبر نوری آبی 
در مغز برای تحریک نورون‌های ذخیره سازی حافظه 
انجام شده و باعث می‌شود که موش‌ها دوباره به 

حالت عادی برگردند.
نتایج این پژوهش نشان داد، خاطراتی که قبلا 
تصور می‌شد که از بین رفته‌اند، در مغز وجود داشته 

و قابل بازیابی هستند.
به  تکنیک  این  پژوهش،  این  محققان  گفته  به 
افراد کمک می‌کند تا مواردی مانند صحنه جرم یا 

خاطرات کودکی را مجددا به یاد آورند.

نگهداری سلاح‌های  محل  به  زیراتمی  ذرات  مطالعه  با  می‌توانند  محققان 
هسته‌ای پی ببرند و به این ترتیب مخفی نگه‌داشتن اطلاعات مربوط به مواد 

رادیواکتیو را دشوارتر کنند.
 تشعشعات رادیواکتیو آرایش الکترون‌ها را در مواد عایقی همچون آجر، چینی 
و شیشه تغییر می‌دهند، بنابراین با مقایسه موقعیت الکترون‌ها در اتم‌ها در نقاط 
مختلف دیوارها، پنجره‌ها و کف اتاق‌ها می‌توان اطلاعات اولیه و پرداخت‌نشده‌ای 
از محل ذخیره مواد رادیواکتیو و میزان قدرت این مواد به دست آورد. محققان 

این مقاله را به تازگی در Health Physics منتشر کرده‌اند.
این روش به شناسایی منبع رادیواکتیویته نیز کمک می‌کند و نشان می‌دهد 

که یک اتاق حاوی مواد رادیواکتیو غیرقانونی با اهداف علمی، پزشکی یا ساخت 
سلاح‌های هسته‌ای بوده است یا نه.

روبرت هایس، مهندس هسته‌ای دانشگاه ایالتی کارولینای شمالی در رالی 
و غیره  ایکس  گاما،  اشعه‌های  از  مواد هسته‌ای مختلف، مخلوطی  می‌گوید: 
منتشر می‌کنند که مخصوص خودشان است. هر کدام از این تشعشعات تا عمق 
خاصی از مواد عایق نفوذ می‌کنند، بنابراین با بررسی تغییر توزیع الکترون‌ها در 
اعماق مختلف یک سطح عایق می‌توان دریافت که این سطح در معرض چه نوع 

تشعشعاتی بوده است.
هایس و همکارانش از دانشگاه ایالتی اوکلاهاما در استیلواتر، این ایده را با دو 
کپسول حاوی مواد رادیواکتیو کوبالت-60 و سزیم- 137  آزمایش کردند. هر 
کدام از این کپسول‌ها به اندازه یک باتری قلمی بودند. آن‌ها کپسول‌ها را در بالای 
دو آجر معمولی قرار دادند. مواد رادیواکتیو در اثر پرتوافشانی در طول شب به 
داخل آجر نفوذ کردند. محققان سپس تکه‌هایی از آجر را جدا کرده و وضعیت 
الکترون‌ها را در عمق‌های مختلف بررسی کردند. الگوهای الکترونی که آن‌ها با 

دقت مشاهده کردند با پیش‌بینی‌های‌شان مطابقت داشت.
می‌توان از این روش برای ردیابی محل ذخیره بمب‌های هسته‌ای استفاده کرده 
و فهمید چه کسی این بمب‌ها را ساخته است. این تکنیک هنوز در اولین مراحل 

توسعه خود قرار دارد اما توجه محققان را به خود جلب کرده است. 

مهندسان دانشگاه استنفورد نخستین دوربین تک 
لنزی دارای میدان دید بی‌نهایت وسیع را ارائه داده‌اند. 
آن‌ها مدعی‌اند این فناوری توانایی نظارت کامل روی 
اطلاعات را به پهپادها و خودروهای خودران خواهد داد 

و راهبری را برای آن‌ها آسان ‌خواهد کرد.
 )peephole(روزنه مانند یک  یک عکس دوبعدی 
است چون بیننده قادر به کنکاش آن جهت کسب 
اطلاعات درباره عمق، شفافیت یا پراکندگی نور نیست 
اما با فرو بردن سر در چهارچوب یک پنجره می‌توان 
ویژگی‌هایی مانند شکل، شفافیت و درخشش محیط 
بیرون را شناسایی کرد و این همان قابلیتی است که 

دوربین همچنین  این  ارائه می‌دهد.  دوربین جدید 
 )close-up(نزدیک زاویه  تصاویر  دادن  ارتقاء  برای 
بسیار کارآمد است و این کارآیی برای ربات‌هایی مفید 
خواهد بود که مجبورند در نواحی کوچکی حرکت 
کنند. در حال حاضر رباتها برای کسب اطلاعات مورد 
نظرشان باید در محیط حرکت کنند یا از چند دوربین 
استفاده کنند اما فناوری جدید به آنها امکان جمع‌ 
آوری همان میزان اطلاعات را در یک شات منفرد 
می‌دهد. این سامانه ترکیبی از الگوریتم‌ها و ابزارهای 
نوری است و به ادعای تیم سازنده، کارکرد آن در 
مقایسه با دوربین‌های کنونی برای دید نزدیک رباتیک 

نهایت  بی  بهتر است. میدان دید  افزوده  واقعیت  و 
وسیع این دوربین ناشی از لنزهای کره‌ای خاصی آن 
است. اطلاعات اضافی قابل دسترس توسط این سامانه 
از عکاسی میدان نوری نشات می‌گیرند که طی آن، 
دوربین همان تصویری را شکار می‌کند که یک دوربین 
دو بعدی می‌گیرد اما اطلاعاتی درباره جهت و فاصله 
نوری را شکار می‌کند که به لنزها برخورد و در نهایت 
یک تصویر چهاربعدی خلق می‌کند.  تیم علمی معتقد 
است این دوربین چهار بعدی کاربرد زیادی در واقعیت 
افزوده خواهد داشت و جزئیات آن را در کنفرانس 

CVPR 2017  ارائه داد.

آیا می‌توان به درمان آلزایمر امیدوار بود؟

پی بردن به محل بمب‌های هسته‌ای با ردیابی "اثرانگشت الکترونی"

ساخت نخستین دوربین 4بعدی دنیا در دانشگاه استنفورد

اگر دوست دارید مواد لازم برای تهیه سالاد را در داخل آپارتمان محل سکونتتان تهیه 
کنید، می توانید یک باغچه خانگی را خریداری کرده و انواع میوه و سبزی را در آن بکارید.

 این باغچه که GrowChef نام دارد، عملا یک زمین کشاورزی کوچک را در محل 
سکونت شما در اختیارتان می گذارد تا بتوانید انواع صیفی جات و میوه های مختلف را 

در چند متری رختخوابتان بکارید.
این مزرعه شبیه به یک کمد کوچک چندطبقه است که می توانید آن را به دیوار 
بچسبانید یا بر روی میز آشپزخانه قرار دهید. حتی می توان این مزرعه سیار را در داخل 
کمد مخفی کرد. بر روی سقف هر طبقه از این باغچه سیار لامپ های ال ای دی تعبیه 

شده تا نور کافی برای رشد محصولات کشاورزی تامین شود.
GrowChef همراه با یک برنامه موبایلی عرضه می شود که به شما امکان می دهد 
بر فرایند رشد میوه ها و سبزی های کاشته شده در این باغچه به دقت نظارت کنید. 
باغچه یادشده به گونه ای طراحی شده که می توان در آن واحد تا ۵۱ گیاه مختلف را 

کاشت و پرورش داد.
در کف هر طبقه این باغچه به جای خاک عادی از محلول مواد مغذی و ماده ای به نام 
ورمیکولیت پوشیده شده که هر یک ماه یکبار باید تعویض شود. قیمت این باغچه سیار 

که در ماه مارس سال ۲۰۱۸ روانه بازار می شود ۲۱۰ دلار است.

خواب زیاد نشانه بیماری کبد
افرادی که زود احساس خستگی می کنند و با وجود خواب کافی، صبح ها به 
سختی از خواب بیدار می شود به احتمال زیاد دچار بیماری های کبدی هستند. 

خواب زیاد و بدون دلیل می تواند علامتی از کبد چرب باشد.
70 درصد کسانی که بعد از وعده غذایی ناهار احساس خواب آلودگی دارند دچار 
کبد چرب هستند و حتما سونوگرافی از کبد انجام دهند، چون کبدشان بیمار است.

افرادی که زود احساس خستگی می کنند و با وجود خواب کافی صبح ها به سختی 
از خواب بیدار می شود به احتمال زیاد دچار بیماری های کبدی هستند.

بررسی ها نشان می دهند استراحت و کبد ارتباط مستقیمی با یکدیگر دارند و اگر 
فرد در صورت خواب و استراحت کافی پس از ساعاتی کار کردن احساس کسالت و 

خستگی زیادی می کند دچار نوعی نارسایی کبدی می باشد.
گفتنی است، شناخت نقش کبد در تولید انرژی مشخص می‌کند که چگونه کبد 
ناسالم می‌تواند سبب احساس خستگی شود. کبد نقش عمده‌ای در تولید انرژی برای 
بدن دارد. همانطور که می‌دانید، کبد کلوگز را به کلیگوژن تبدیل می‌کند و برای 

استفاده‌ی بعدی بدن ذخیره می‌کند.
نتایج مطالعات نشان می دهند استراحت ناکافی و خوابیدن در بازه کوتاهی در شب 
نیز باعث بروز کبد چرب می شود و میل افراد را به خورن مواد غذایی چرب و پر 

کالری افزایش می دهد.
کبد چرب چیست؟

کبد دومین عضو بزرگ در بدن انسان است و مسئول به اصطلاح رد کردن تمام 
مواد غذایی و نوشیدنی مصرف شده از صافی است که این بدان معناست که کبد 
فاکتورهای مضرر مواد غذایی را گرفته و آنها را به صورتی بدون ضرر وارد سیستم های 
دیگر بدن می کند. کبد به طور طبیعی خود را توسط سلول هایی ترمیم و پاکسازی 
می کند، اما اگر فاکتورهای منفی وارد شده بیار باشند در این کار اختلال رخ می دهد.
وجود چربی در کبد هر انسانی طبیعی است اما اگر کبدی دارای 5 تا 10 درصد 

چربی باشد، کبد چرب نامیده می شود.
کبد چرب یک موقعیت مخرب را در بدن ایجاد می کند و بدتر اینکه هیچ علامت 

هشدار دهنده ای در ابتلا ندارد.
علل کبد چرب

عادات و رفتارهای غلط بسیاری ایجاد کننده این بیماری هستند که بارزترین و مهم 
ترین آنها مصرف الکل و مشروبات الکلی ، مصرف مواد غذایی چرب ، اضافه وزن ، 
نداشتن فعالیت بدنی سالم یعنی همان ورزش و تحرک مفید، سوء تغذیه ، فشار خون 

بالا ، بارداری ، مصرف داروهایی همچون آسپرین و تتراسایکلین هستند.
نشانه های کبد چرب
- خستگی و بی حالی
- کاهش وزن و اشتها

- تهوع
- ضعف عمومی

- درد در مرکز و یا سمت راست بخش بالای شکم
راه های درمان کبد چرب

- داروهایی که مقاومت به انسولین را درمان میکنند مانند متفورمین
- داشتن رژیم غذایی مناسب به خصوص رژیم غذای حاوی میوه ها و سبزیجات 

و غذاهای کم چرب
- مصرف سیر و پیاز, چغندر , کلم و..

- مصرف آب لیمو ترش در آب داغ البته این روش برای افرادی که مشکل معده 
دارند توصیه نمی شود

- کاهش وزن
- خودداری از مصرف خودسرانه داروها

- مصرف ویتامین E البته به اندازه و با مشورت با پزشک
- ترک مواد مخدر

- ورزش
- خودداری از مصرف مواد غذایی فریز شده ، زود پز شده ، ترشیجات ، رب ، سس 
ها ، نمک زیاد ، چای پر رنگ ، فست فودها ، آب همراه غذا ، دوغ همراه غذا ، تنقلات 

شور ، روغن های سرخ کردنی ، لبنیات پر چرب و... .

سلامتی و کارکرد مناسب سیستم عضلانی اسکلتی، 
با نحوه فعالیت سایر دستگاه‌های بدن، ارتباط مستقیمی 
دارد؛ اما متأسفانه نوع شیوه زندگی ماشینی، کم‌تحرکی، 
نوع فرهنگ غذاهای مصرفی، ورزش و فعالیت‌های بدنی، 
ایجاد تصادف‌ها، حوادث طبیعی، غیرمترقبه و...، باعث 
شده امروزه سلامت و عملکرد این بخش از سیستم بدنی، 
بیشتر به مخاطره بیفتد. از این‌رو در گزارش این هفته 
به شایع‌ترین مشکل‌ها و بیماری‌های ارتوپدی در ایران 
می‌پردازیم؛ بیماری‌هایی که غالبا محصول سبک زندگی 

غلط هستند. 
 نقش ژنتیک در بیماری‌های ارتوپدی

ما درحال‌حاضر اصلا چیزی به نام بیماری ارتوپدی در 
ایران نداریم. شاید چند بیماری عفونی مانند عفونت زانو و 
استخوان و... داشته باشیم، اما باز بیماری تلقی نمی‌شود. 
به‌عنوان اشکال‌های  ایران  اکنون در  ما  آن چیزی که 
ارتوپدی داریم، بیشتر مربوط به مسائلی است که انسان 
و مشکل‌هایی که  پیدا می‌کند. مسائل  زمان  درطول 
اغلب به‌علت نوع سبک زندگی، ورزش‌کردن، اضافه‌وزن 
و...، زودتر در ایران اتفاق می‌افتند. دکتر غلامعلی عکاشه 
متخصص ارتوپدی، در این خصوص می‌گوید: شایع‌ترین 
علتی که بیماران در حوزه غیرتصادف‌ها به ما مراجعه 
می‌کنند، آرتروز)به‌ویژه آرتروز زانو( است؛ علت اصلی ایجاد 
آرتروز زانو، تحمل تمام وزن بدن است. اغلب صدمه‌های 
واردشده به‌زانو بسیار زیاد است، به‌همین‌دلیل به‌سرعت 
به‌سمت آرتروز پیش می‌رود. چنانچه وزن فرد زیاد، ورزش 
و تحرکش کم و میزان چهارزانو و روی زمین نشستن فرد 

زیاد باشد، آرتروز زودتر اتفاق خواهد افتاد.
این عضو هیئت‌عالی نظام پزشکی به نقش ژنتیک در 
بیماری‌های ارتوپدی پرداخته و می‌افزاید: درحال‌حاضر 
بسیار  نقش  ارتوپدی  بیماری‌های  در  ژنتیک  مسئله 
اندکی دارند. بعضی از بیماری‌ها نیز مانند دررفتگی لگن 
و پاچنبری نیز بیشتر فامیلی است؛ همچنین ابتلا به این 
بیماری در مقایسه با آرتروز و بروز حوادث، بسیار اندک 

است.
شایع‌ترین مشکل ارتوپدی در زنان

درد مفاصل زانو، بیشترین درد مفاصل در میان افراد 

مختلف به‌شمار می‌رود که شیوه نشستن روی زمین، 
برخاستن و همچنین افزایش سن، از عوامل تأثیرگذار بر 

این موضوع هستند.
دکتر حسین فراهینی، رئیس بخش آموزشی ارتوپدی 
یا  استئوآرتریت  نیز  اکرم)ص(  رسول  بیمارستان 
آرتروز)ساییدگی مفصل(، دفرمیته‌ها مانند زانوی پرانتزی، 
ضربدری و ساییدگی کشکک)در جوان‌ها به‌ویژه خانم‌ها( 
و  برده  نام‌  ارتوپدی  در  زانو  بیماری‌های  شایع‌ترین  را 
می‌گوید: آرتروز شایع‌ترین بیماری ارتوپدی به‌حساب 
می‌آید. به‌طور معمول آرتروز در مفصل هیپ یا لگن، زانو 
و شانه رخ می‌دهد که معمولا در خانم‌ها از سن 55سالگی 
و در آقایان از سن 65سالگی نمایان می‌شود؛ درحال‌حاضر 
عامل جغرافیایی در آرتروز مفصل کمتر دیده می‌شود، اما 
بیماری‌های تخریب مفصلی بیشتر وابسته به عواملی مانند 
سن و جنس، شغل)افرادی که دارای کارهای سنگین 
هستند(، ژنتیک، زمینه‌های فامیلی، نوع تغذیه، بی‌تحرکی 
و افزایش وزن و چاقی، دفرمیته در اندام‌های تحتانی و 
فوقانی است. وی با اشاره به راه‌های درمانی این بیماری 
این  راه‌های درمانی  از  یکی  تعویض مفصل  می‌افزاید: 
بیماری است. اغلب ما برای تعویض مفصل براساس سن و 
پیشرفت ضایعه‌های مفصلی بیمار، تصمیم به عمل جراحی 
می‌گیریم. چنانچه آرتروز در مراحل اولیه باشد، این افراد 
معمولا با درمان‌های دارویی، فیزیوتراپی، آب‌درمانی، شنا و 
استفاده از عصا و تزریق‌های داخل مفصلی درمان می‌شوند 
یا زمان جراحی تعویض مفصل‌شان به عقب می‌افتد؛ اما در 
مراحل پیشرفته، درمان بیماری تنها تعویض مفصل است. 
کسانی‌که آرتروز پیشرفته در مفاصل زانو و لگن دارند، 
نباید دو زانو و چهارزانو بنشینند. همچنین نباید از پله‌ها 

زیاد بالا و پایین بروند و در شیب زیاد پیاده‌روی کنند.
مشکلی در کمین خانم‌های جوان

ایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  هیئت‌علمی  عضو 
آرتریت  و  روماتیسمی  بیماری‌های  می‌دهد:  ادامه 
روماتوئید)روماتیسم مفصلی( نیز یکی دیگر از ضایعه‌هایی 
است که بیشتر متوجه خانم‌ها است. این ضایعه‌های 
تخریبی مفصل بیشتر در سن جوانی رخ می‌دهد. علامت 
اولیه درد در دست‌ها، مچ‌دست و گاهی پاها است و گاهی 

مفصل بزرگ را هم درگیر می‌کند. مفصل گرفتار به‌طور 
مزمن تخریب خواهد شد و تشخیص بالینی و با استفاده از 

رادیولوژی و آزمایش است.
کشکک  ساییدگی  مشکل  مورد  در  وی 
زانو)کندرومالاسی( نیز می‌گوید: معمولا این بیماری با درد 
مزمن با حدود ناواضح در جلوی زانو مشخص شده که این 
درد اغلب با نشستن طولانی، راه‌رفتن روی شیب یا پلکان 
بدتر می‌شود؛ همچنین بیشترین شیوع را در خانم‌های 
15 تا 35سال دارد و آسیب‌شناسی آن‌ها اغلب نامشخص 
است. در برخی موارد، نرم‌شدگی یا فیبریلاسیون غضروف 
مفصلی پوشاننده کشکک وجود دارد. بیماران دچار درد 
پشت کشککی زانو را می‌توان به دو گروه تقسیم کرد؛ 
در یک گروه هیچ علت مهمی یافت نمی‌شود، درحالی‌که 
در گروه دیگری شواهدی از به‌هم‌خوردن امتداد کشکک 
وجود دارد. در این گروه اخیر، وجود برخی عوامل، مسئول 
دررفتگی عودکننده یافت می‌شود؛ هرچند ممکن است 
باشد.  نداشته  واضح وجود  از دررفتگی  هیچ سابقه‌ای 
درحالی‌که علائم اغلب طولانی‌مدت هستند، اما شدید 
نیستند و با محدودکردن فعالیت‌هایی که علائم را تشدید 

می‌کنند و نیز فیزیوتراپی، می‌توان آن‌ها را برطرف کرد.
فراهینی به مشکل پای پرانتزی)ژنوواروم( یا پاکمانی 
پرداخته و می‌افزاید: این حالت به‌صورت رشد غیرطبیعی 
در اوایل کودکی بروز می‌کند و معمولا خودبه‌خود بهبود 
می‌یابد. به‌ندرت پاکمانی ناشی از اختلال رشدی در اپی 
فیز)استخوان بین سطح مفصلی و صفحه رشد( استخوان 
درشت‌نی و نیز قسمت فوقانی تنه استخوان درشت‌نی 
است. همچنین ممکن است برای درمان این بیماری 

جراحی لازم باشد.
تصادف‌ها، علت اصلی آسیب‌های ارتوپدی

به  باتوجه  ارتوپدی،  آسیب‌های  و  بیماری‌ها  امروزه 
بالابودن آمار تصادف‌ها و بروز حوادث طبیعی و غیرمترقبه، 
جزو پنج بیماری شایع دنیا به‌حساب می‌آید که سالانه 
موجب ناتوانی و مرگ میلیون‌ها نفر در سراسر جهان 
می‌شود. معمولا شکستگی‌های ناحیه مچ‌دست‌وپا، بازو، 
شانه، لگن، ران و ساعد از مهم‌ترین آسیب‌های ارتوپدی 
در بین مردم است. دکتر علی یگانه، جراح و متخصص 
ارتوپدی نیز در این خصوص می‌گوید: هر شکستگی تا 
حدی باعث آسیب به بافت‌های نرم مجاور به‌خصوص 
عضلات، عروق خونی کوچک می‌شود، اما در اغلب موارد 
این صدمه‌ها درطی بهبودی شکستگی خودبه‌خود بهبود 
می‌یابند. گاهی یک شریان مهم صدمه می‌بیند که این 
صدمه یا توسط عامل ایجادکننده شکستگی به‌وجود 
می‌آید یا به‌وسیله لبه تیز جابه‌جاشده استخوان در زمان 
آسیب یا پس ‌از آن حادث می‌شود. این عارضه می‌تواند 
عواقب جدی به‌دنبال داشته باشد. درواقع می‌تواند باعث 
ازدست‌رفتن اندام شود، اما خوشبختانه چندان شایع 

نیست.
پزشکی  علوم  دانشگاه  هیئت‌علمی  عضو  این 
باز(،  شکستگی‌های  )به‌علت  عفونت  می‌افزاید:  ایران 
دیرجوش‌خوردن، جوش‌نخوردن، نکروز آواسکولار)مرگ 
کوتاه‌شدن  خون(،  جریان  نقصان  از  ناشی  استخوانی 
استخوان در اندام‌های تحتانی، ایجاد آسیب‌های عصبی 
و تاندونی، خشکی مفاصل)به‌دلیل چسبندگی( و... نیز از 

دیگر عوارض شکستگی‌ها محسوب می‌شوند.

متخصصان علوم پزشکی نسبت به کم‌تحرکی در سبک زندگی جدید هشدار می‌دهند 

رایج‌ترین بیماری‌های ارتوپدی را بشناسید 

اسلحه هوشمند هک شد

یک هکر توانست با استفاده از آهنربایی ارزان قیمت و یک دستگاه رادیویی اسلحه 
ای هوشمند را هک کند.

 سازندگان اسلحه هوشمند آلمانی به نام ArmatixIP۱  ادعا می کردند، ساخت آن 
آغاز عصر نوینی در حوزه امنیت اسلحه به شمار می رود. این اسلحه تنها در حضور یک 

ناظر متخصص قابلیت تیراندازی داشت.
به عبارت دیگر اسلحه iP۱ طوری طراحی شده بود تا هنگامیکه اسلحه در اختیار 
یک طرف سوم)به عنوان مثال کودک( قرار می گیرد، قابلیت شلیک کردن با آن 
کاسته شود. اما یک هکر با نام مستعار »پلور« نشان داد این ادعا چندان هم صحیح 
نیست  و می توان با استفاده از آهنرباهای ارزان قیمت یا یک دستگاه فرستنده اسلحه 

را هک کرد. او با قراردادن آهنربا کنار اسلحه توانست بدون نیاز به ناظر شلیک کند.
هکر همچنین متوجه شد می توان به راحتی مکانیسم امنیتی  اسلحه را مختل 
کرد. این مکانیسم بر امواج رادیویی متمرکز است. هنگامیکه کاربر ماشه را می کشد 
سیگنالی برای اطمینان از حضور ناظر در محل ارسال می شود. اما پولر توانست با 
یک دستگاه رادیویی سیگنال های دریافت و آن را برای ناظر که در محلی دورتر بود 
ارسال کند. هکر همچنین معکوس این روند را نیز انجام داد، به عبارت دیگر توانست 
سیگنال های رادیویی دستگاه را مختل کند تا صاحب اسلحه نتواند حتی با حضور  

ناظر شلیک کند.
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مدیرعامل شرکت گاز استان قم  اعلام کرد

بهره مندی 93/3 درصد از خانوارهای قمی
 از نعمت گاز 

مدیرعامل شرکت گاز استان قم گفت: 93.3 درصد از خانوارهای قمی شامل 
99.5 درصد خانوارهای شهری و 87.3 درصد از خانوارهای روستایی از نعمت گاز 

بهره مند هستند. 
حسین محمدی با اشاره به این که استان قم از نظر برخورداری از نعمت گاز در 
سطح کشور، جزو رتبه های اول کشوری قرار دارد، افزود: در چهار ماه نخست امسال 
517 میلیون متر مکعب گاز در استان مصرف شده که 212 میلیون مترمکعب در 
بخش خانگی و تجاری بوده استوی اضافه کرد: 63 میلیون مترمکعب در بخش 
صنعتی و 242 میلیون متر مکعب نیز در نیروگاه قم مصرف شده است. به گفته وی، 
تعداد مصرف کنندگان استان قم در بخش خانگی 360 هزار و 842 مشترک)سهم 
روستاها 7.5 درصد(، بخش تجاری و عمومی 13 هزار و 459 مشترک و بخش 
صنعتی)جز و عمده( 2 هزار و 339 مشترک و نیروگاه نیز یک مشترک است. 
محمدی با اشاره به این که تعداد روستاهای بالای 20 خانوار استان، 156 روستا 
می باشد، گفت: 112 روستا از نعمت گاز بهره مند هستند و عملیات گازرسانی در 
31 روستا نیز در حال انجام است که تا پایان سال 96، طرح گازرسانی به 18 روستا 
به بهره برداری می رسد.وی بیان کرد: در حال حاضر خطوط انتقال گاز موجود در 
استان قم، 63 کیلومتر و تعداد 164 هزار و 923 علمک گاز در قم نصب شده است.
وی تعداد ایستگاه های موجود گاز در استان را 149 ایستگاه عنوان و بیان کرد: تعداد 
11 شهرک صنعتی استان از گاز بهره مند هستند و 6 محور مواصلاتی نیز دارای 
زیرساخت گازرسانی می باشد.محمدی گفت: 2 مجتمع کشت گلخانه ای استان 
شامل گلخانه کوثر و قبادبزن گازرسانی شده و عملیات گازرسانی به مجتمع گلخانه 
ای رزبند نیز در حال انجام است. وی بیان کرد: در سفر سال 1389 رهبر معظم 
انقلاب به استان قم، گازرسانی به 62 روستا مصوب شد که از این تعداد 40 روستا از 
نعمت گاز بهره مند شده اند، گازرسانی به 18 روستا در حال انجام است و چهار روستا 
نیز در دست بررسی می باشد. وی به عملکرد دولت یازدهم اشاره کرد و گفت: در 
چهار سال گذشته به 14 روستای استان قم گازرسانی شده و در حال حاضر ضریب 
نفوذ پوشش شبکه گاز شهری در این استان 99 درصد است.مدیرعامل شرکت گاز 
قم افزود: در دولت یازدهم 523 کیلومتر شبکه گذاری گاز انجام شده و 9 هزار و 
570 انشعاب شهری و روستایی نیز واگذار شده است. به گفته وی، 64 هزار و 492 
مشترک جدید شهری و روستایی در این دولت در استان قم از نعمت گاز بهره مند 
شده اند. وی با بیان این که گازرسانی به روستاها در دولت یازدهم مورد توجه جدی 
قرار گرفته، گفت: عملیات گازرسانی به 13 روستای قمرود در 20 آذرماه سال گذشته 
کلنگ زنی شد که این طرح با اعتبار 49 میلیارد و 372 میلیون ریال در حال اجرا 
می باشد. محمدی افزود: گازرسانی به 16 روستای دهستان قاهان نیز اردیبهشت ماه 
امسال با اعتبار 107 میلیارد و 845 میلیون ریال و 2 روستای وشنوه و اول نیز با 
اعتبار 45 میلیارد و 696 میلیون ریال در فروردین ماه امسال آغاز شد. به گفته وی، 
در هفته دولت امسال، عملیات گازرسانی به 2 روستای علی آباد و چاله گنبد از توابع 
بخش سلفچگان به بهره برداری می رسد و هم اکنون تزریق گاز به خطوط انشعاب 
این 2 روستا در حال انجام است. وی ادامه داد: گازرسانی به روستاهای باقی مانده 
بالای 20 خانوار تا پایان سال 97، گازرسانی به شهرک صنعتی الغدیر، تقویت خطوط 
انتقال گاز و بازاریابی مجدد شهر قم از برنامه های شرکت گاز در دولت دوازدهم است.

مدیرکل امور اقتصادی استان قم مطرح کرد

انرژی خورشیدی فرصتی کم نظیر 
برای سرمایه گذاری در قم 

مدیرکل امور اقتصادی و دارایی استان قم، گفت: آسمان بسیاری از روزهای ایام 
سال در این استان ، آفتابی است و این ویژگی بهترین شرایط را برای حضور سرمایه 

گذاران داخلی و خارجی دربخش انرژی خورشیدی را فراهم کرده است. 
عادل علیپور افزود: انرژی خورشیدی از جمله انرژی های پاک به حساب می آید 
که تولید و استفاده از آن در سال های اخیر مورد توجه مسئولان کشور قرار گرفته 

است و سرمایه گذاری در این بخش با تضمین اقتصادی مناسبی انجام می شود. 
وی بیان کرد: با توجه به آفتابی بودن آسمان قم در بیشتر روزهای سال، در آینده 
نزدیک منطقه ای به وسعت 2 هزار هکتار در منطقه حوض سلطان در اختیار سرمایه 
گذاران برای تولید انرژی خورشیدی قرار خواهد گرفت تا به انجام فعالیت‌های اقتصادی 
مورد نظر خود بپردازند. وی ادامه داد: پیش بینی می شود، ایجاد شهرک های صنعتی 
تخصصی برای تولید انرژی خورشیدی در استان قم، باعث حضور گسترده سرمایه 
گذاران برای فعالیت اقتصادی در این بخش شود که این موضوع فرصت های شغلی 
بسیاری را برای جوانان بومی ایجاد می کند. علیپور در بخش دیگری از سخنان خود با 
اشاره به این که هدایت سرمایه گذاران در قم از مسیری واحد انجام می شود، گفت: با 
ایجاد مرکز خدمات سرمایه گذاری استان، تمام فعالیت های مرتبط با سرمایه گذاری 
به صورت متمرکز صورت می گیرد و نیازی به حضور سرمایه گذاران در دستگاه های 
اجرایی مختلف برای گرفتن استعلام‌های اداری، نیست.  وی افزود: همچنین در این 
مرکز که در اداره کل امور اقتصادی و دارایی استان قم قرار دارد، خدمات مشاوره ای به 
سرمایه گذاران ارائه می شود و آنان با مراجعه به این مرکز می توانند از مفاد آیین نامه 
های قانونی برای فعالیت در بخش مورد نظر خود، مطلع شوند. وی با اشاره به این که 
قم ظرفیت های فراوانی برای جذب سرمایه گذاران دارد، ادامه داد: مسئولان استان 
تلاش می کنند، با رفع موانع سرمایه گذاری شرایط مطلوب را برای حضور سرمایه 
گذاران داخلی و خارجی در انجام طرح های اقتصادی فراهم کنند.  علیپور گفت:این 
استان به لحاظ برخورداری از موقعیت جغرافیایی راهبردی و همجواری با پایتخت 
به عنوان بازار اصلی کشور، شاهراه ارتباطی 17 استان و حضور بیش از 20 میلیون 
زائر در سال، وجود شهرک های اقتصادی متعدد و منطقه ویژه اقتصادی سلفچگان از 
مناطق بسیار مستعد سرمایه گذاری در کشور به شمار می رود. وی در ادامه با اشاره به 
سرمایه گذاری های خارجی انجام شده در قم، گفت: تاکنون 34 مورد سرمایه گذاری 
خارجی در استان شناسایی شده است که از این میان 13 مورد تحت پوشش قانون 
تشویق و حمایت از سرمایه گذاری هستند و میزان سرمایه گذاری مصوب معتبر آن 
ها 28 میلیون و 950 هزار دلار است.  علیپور با بیان این که حدود 14 میلیون دلار 
از مبلغ فوق جذب شده است، گفت: میزان 21 مورد از سرمایه گذاری های خارجی 
انجام شده تحت پوشش قانون حمایت از سرمایه گذاری نیستند؛ میزان سرمایه 
گذاری شناسایی شده این تعداد، حدود 52 میلیون دلار است.  وی افزود: در حال 
حاضر سرمایه گذارانی از کشورهای مختلف از جمله ایتالیا، هند، افغانستان، چین، 
عراق، ترکیه در استان قم مشغول انجام فعالیت های اقتصادی هستند. وی ادامه داد: 
همچنین سرمایه گذارانی از کشورهای کره جنوبی، هند، عراق و ایتالیا برای فعالیت 
در حوزه انرژی های تجدید پذیر، خودرو، هتل داری، کشاورزی، نیروگاه حرارتی، 
تجهیزات نفت و گاز، برای سرمایه گذاری در قم اعلام آمادگی کرده اند که در مرحله 
ثبت شرکت و انجام کارهای مقدماتی قرار دارند. مدیر کل امور اقتصادی و دارایی قم، 
گفت: این استان دارای دو طرح با تسهیلات بین المللی )فاینانس( با سرمایه 162 
میلیون یورو از بانک توسعه اسلامی برای ایجاد تاسیسات فاضلاب شهر قم و آبرسانی 

از سد کوچری به شهر قم می باشد. 
 

مدیر عامل شركت شهركهای صنعتی استان قم :

نگاه صنایع كوچك قم به تولید باید صادرات 
محور باشد 

مدیر عامل شركت شهرك‌های صنعتی استان قم؛ بهترین و موثر ترین راه برون 
رفت از مشكلات صنایع كوچك ومتوسط را افزایش كیفیت كالا با هدف عرضه 

محصول در بازارهای خارجی عنوان كرد.
امیر طیبی نژاد در حاشیه نشست شورای راهبری خوشه سنگ قم كه در آستانه 
بزرگداشت روز حمایت از صنایع كوچك صورت گرفت طی سخنانی اظهارداشت: 
تغییر نگاه تولید كنندگان صنایع كوچك ومتوسط از بازارهای داخلی به كشورهای 
منطقه و فرا منطقه ای را از سیاستهای راهبردی سازمان صنایع كوچك معرفی كرد.

وی بی تفاوتی تولید كنندگان به بازارهای خارجی و صادرات را سبب از بین رفتن 
نگاه ها و افق روشن آینده در خصوص تولید و اشتغال در كشور ارزیابی كرد و افزود: 
با توجه به شرایط خاص منطقه ای كه ما در آن قرار گرفته ایم بازارهای خوبی برای 
محصولات ایرانی شكل گرفته ولی رقبا و سایر كشورهای همسایه بشدت درحال 
بدست گرفتن این بازارها هستند. طیبی نژاد بازسازی كشورهای خسارت دیده طی 
چند سال اخیر را فرصتی برای توسعه صنعت، تولید و اشتغال در كشور دانست و 
تاكید كرد: آن عاملی كه قدرت رقابت پذیری و هم اقبال مصرف كنندگان داخلی 
و بخصوص خارجی را به طرف محصولات ایرانی معطوف می كند بالا بودن كیفیت 
كالای داخلی است.مدیرعامل شركت شهرك های صنعتی قم كاهش هزینه های 
اضافی و مدیریت صحیح برای پایین آوردن هزینه تمام شده محصولات تولیدی را 
یكی دیگر از عوامل موثر برای صادرات مطلوب مورد توجه قرار داد و بیان داشت: 
تولید كالا باید آگاهانه و با مدیریت علمی و صحیح صورت گیرد، نیاز بازار سلائق 
مصرف كننده و شناخت از محصولات مشابه و تلاش برای تولید محصولات جدید 

می تواند صنایع كوچك قم را در بخش صادرات موفق كند.

همه تازه عروس و داماد ها انتظار دارند که لحظات خوش و 
شیرینی که در روزهای اول آشنایی و نامزدی و رفت و آمدها 
با یکدیگر داشته‌اند، تا ابد ادامه پیدا کند و قصه هایی که از 
عشق و ازدواج در سر داشتند، به واقعیت تبدیل شود. ولی به 
گواه بسیاری از زوج هایی که به تازگی زندگی خود را شروع 
کرده‌اند و در آغاز زندگی به سر می برند، سال اول ازدواج پر 

از کشکمش های فردی بین آنها است.
انگار که تازه می فهمیدند با چه شخصیتی ازدواج کرده‌اند 
و چه مشکلات و مصائبی در پس آن همه شیرینی روزهای 
اول  ماههای  همین  در  شاید  است.  داشته  وجود  آشنایی 
زندگی مشترک، با خودشان فکر کنند کاش بیشتر دقت 
کرده بودند و یا اینکه چقدر فرد مورد علاقه من تغییر کرده 
است، مدام به کارش فکر می کند و حتما دیگر دوستم ندارد.

این افکار و احساسات در زندگی همه تازه عروس دامادها 
اتفاق می افتد و تا مدتی آنها را دچار این نومیدی می‌کند 
که حتما در زندگی خود شکست خورده اند. برای اینکه فکر 
نکنید این مشکلات خاص شماست و مهم تر اینکه چطور 
با این مسائل در سال اول ازدواج کنار بیاید با دکتر فرشاد 
شیبانی متخصص روانشناسی بالینی و زوج درمانگر گفت و 

گویی انجام داده ایم.
این یک سال اول مشکل آفرین

درست است که ازدواج شیرین‌ترین و خاطره انگیزترین 
ولی  اتفاق می‌افتد؛  فردی  هر  زندگی  در  که  است  اتفاقی 
کام این شیرینی از همان اول به کام بعضی ها تلخ می‌شود. 
دکتر شیبانی به عنوان فردی که با زوج های بسیاری روبه 
رو شده‌اند، ویژگی ها و تفاوت های سال اول ازدواج را در 
نوع تصویر واقعی‌تری که زوج ها از هم پیدا می کنند، بیان 
ایده‌آل  ازدواج  از  قبل  ما  همه  معتقدند  ایشان  می‌کنند. 
سازی‌هایی از فرد مورد علاقه مان در ذهن‌مان می سازیم؛ 
ولی بسیاری از این ایده‌آل‌ها بعد از ازدواج شکسته می شود، 
چون ما با تصویر واقعی فرد مورد علاقه‌مان روبرو می‌شویم . 
همین موضوع ما را دچار ناکامی می‌کند. یکی دیگر از دلائل 
متفاوت شدن این سال ، فرافکنی هایی است که ما از خودمان 
بر روی فرد مورد علاقه‌مان انجام می‌دهیم. یعنی ما ویژگی 
را در ذهن خودمان داشته‌ایم و آن را به فرد مورد علاقه‌مان 
نسبت می دهیم، بدون اینکه این موضوع واقعیت داشته باشد. 
خیلی از این فرافکنی‌ها به دلیل انتظارات نادرستی است که 
ما از ازدواج و همسرمان داریم و همین باعث بروز اختلاف 
بین آنها می شود. مسئولیت نداشتن قبل ازدواج و هجوم 
انواع و اقسام مشکلات فردی، اقتصادی، اجتماعی و خانوادگی 
در سال اول ازدواج و مهارت نداشتن ما در مواجهه با این 
مسائل باعث می‌شود که این سال برای بسیاری از زوج ها 

خطرساز شود.
باورها و خطاهای اشتباه فکری در سال اول ازدواج

یکی از مسائل مهم خطرساز هم در سال اول ازدواج و هم در 
طول زندگی زوج ها، خطاهای فکری یا به اصطلاح سوءتفاهم 
های شناختی است که باعث می شود عمر یک ازدواج به 
حداقل ممکن برسد. دکتر شیبانی این خطاهای شناختی را 
در چهار دسته مهم طبقه‌بندی کردند. به اعتقاد ایشان از 
جمله خطاهای بزرگی که در زندگی یک زوج اتفاق می افتد، 
این باور است که زن و شوهر هیچ وقت نباید با هم دعوا کنند 
و اختلاف داشته باشند؛ در صورتی که تعارض بین همه آدم 
ها امری عادی است و چه بسا این اتفاق بین دو نفر که مدت 
زیادی را در کنار هم می گذرانند، طبیعی تر هم باشد. یکی 
دیگر از خطاهای شناختی رایج در بین زوج ها تفکر صفر و 

یکی است؛ به این معنی که همسر من یا خیلی فرد ایده‌آلی 
است یا کلا فرد خوبی نیست. در واقع خطر این تفکر آنجاست 
که ما هیچ حد میانی را برای آدم ها قائل نیستیم و آدم ها یا 
خوب هستند یا بد. برچسب زدن و همسر خود را با صفاتی 
توصیف کردن از جمله خطرناک ترین خطاهای شناختی 
است. وقتی ما در جمع یا در ذهن خودمان همسرمان را مثلا 
با صفاتی چون بی نظم، بی‌مسئولیت و ولخرج می شناسیم، 
عملا همسرمان را در وضعیتی قرار می‌دهیم که قابل تغییر 
نیست و بدتر از همه او را در وضعیت خصومت با خود قرار می 
دهیم. ذهن خوانی نیز یکی دیگر از مشکلات شایع زوج‌ها در 
سال اول ازدواج است. چون ما در سال اول ازدواج به درک 
مشترکی از یکدیگر نرسیده‌ایم، با ذهن خوانی و فکر کردن 
به جای فرد مقابل، این خلا را پر می کنیم. در صورتی که 
بسیاری از مواقع آنچه ما فکر می‌کنیم با آنچه همسرمان در 

ذهن خود دارد، زمین تا آسمان فرق می‌کند.
کم شدن علاقه ها

همه ما این واقعیت را از زبان بسیاری از زوج ها شنیده‌ایم 
که بعد از مدتی از ازدواجشان، علاقه شان نسبت به هم کم 
به  را  اول جای خود  آتشین روزهای  و آن عشق  می‌شود 
روزمرگی و سردی در روابط می دهد. دکتر شیبانی معتقدند 
بسیاری از انتظارات اشتباه ما در ازدواج و فرد مورد علاقه‌مان 
دلیل این کم شدن علاقه است. افرادی که نتوانند انتظارات 
خودشان را از یکدیگر به خوبی برآورده کنند، در سختی ها 
با یکدیگر همدلی انجام بدهند و تفاوت‌های فردی را بپذیرند، 
افزایش  خود  زندگی  در  را  منفی  هیجان‌های  بروز  میزان 
می‌دهند که همین موضوع باعث کم‌شدن علاقه در دو طرف 
می‌شود. الگوی زندگی مشترک یا برد-برد یا باخت-باخت 
است. برنده ای در آن وجود ندارد و اگر یک زوج می خواهند 
در زندگی مشترک خود موفق باشند، باید هر دو طرف برای 

آن تلاش کنند.
مراقب نشانه های خطر باشیم

درست است که سال اول ازدواج برای خیلی از زوج ها 
دارای تنش های بسیاری است و ما بالا و پایین های زیادی 
را در طی این سال تجربه می‌کنیم، ولی گذشته از همه اینها 
گاهی اوقات ما زنگ خطرهایی را در رابطه مشاهده می‌کنیم 
باید آنها را جدی بگیریم. دکتر شیبانی در این مورد  که 
برای ما توضیح می‌دهند که این نشانه های خطر شامل چه 
مواردی هستند. اولین نشانه خطرناک جدی نگرفتن رابطه 

از سمت یکی از زوج ها است، به این معنی که همسر من 
خیلی حواسش به رابطه نیست و وقتی مشکلی پیش می 
آید نیازی به حل کردن آن نمی بیند. دومین زنگ خطر، 
خودخواهی زیاد یکی از طرفین است؛ به این صورت که هنوز 
فرقی بین دوران مجردی و متاهلی قادر نیستند و در خیال 
راحت طلبی‌های دوران مجردی و آسایش آن دوران به سر 
می برند. پرخاشگری و نداشتن مهارت کنترل خشم از دیگر 
نشانه های خطری است که در سال اول باید جدی گرفته 
شود. وقتی با شخصی در زندگی مواجه هستیم که بابت 
هر موضوعی دعوا راه می اندازد و قادر به کنترل خشم خود 
نیست، باید نگران عکس العمل های او در آینده باشیم. روابط 
زناشویی مشکل ساز که دو طرف از آن لذتی نمی برند، مسئله 
جدی است که باید برای حل آن در همان سال اول ازدواج 
راه حلی اندیشید. هم گام و هم زبان نبودن در زمینه های 
مختلف زندگی زناشویی نیز آخرین زنگ خطری است که در 
رابطه زناشویی به خصوص در سال اول ازدواج جدی گرفت.

بحران سال اول ازدواج و طلاق های زودرس
به گفته سازمان بهزیستی و مرکز آمار ایران بسیاری از 
طلاق های این چند سال اخیر کشور ما در پنج سال اول 
رخ می دهد. دکتر شیبانی در توضیح این پدیده و ارتباط آن 
با مشکلات سال اول ازدواج بیان می کنند که زمانی که در 
شروع یک زندگی زناشویی مشکلات کوچک حل نشوند، کم 
کم تبدیل به گلوله برفی از مشکلات می‌شود که تمام زندگی 
را نابود می کند و افراد را وادار به مقابله جویی می کند. خیلی 
از زوج ها از همان ابتدای زندگی در بازی های خطرناک 
مقابله با مثل کردن با یکدیگر می افتند. نداشتن مهارت های 
زندگی در کنار یکدیگر، صبر نداشتن در مقابل مشکلات و 
خودخواهی های فردی، در به وجود آمدن بسیاری از طلاق 
های سال اول موثر است و همین مسئله گریبان بسیاری از 
زوج های ما در سال اول ازدواج را گرفته و آنها را به وادی 

خطرناک طلاق می کشاند.
آنچه زوج ها درباره یکدیگر نمی دانند

هر خانم و آقایی با ویژگی های متفاوتی که دارد، می تواند 
کمک کند که سال اول ازدواج به خوبی و خوشی پشت سر 
گذاشته شود و علیرغم همه تنش ها، خاطره‌ای شیرین برای 
آنها باقی بگذارد. دکتر شیبانی نیز در این زمینه معتقدند ایجاد 
زندگی زناشویی خوب به عهده هر دو نفر است و هر دو باید 
برای سالم نگه داشتن آن وقت بگذارند و مهارت کسب کنند. 

ولی در این بین هر کدام از خانم ها و آقایان با خصوصیات 
اخلاقی متفاوتی که دارند و شناختن این خصوصیات اخلاقی 
باشند.  داشته  رابطه شان سهم  بهتر شدن  در  توانند  می 
شناختن دنیای متفاوت مردانه و زنانه در حل بسیاری از 
مسائل کار گشا است. مثلا اینکه آقایان بدانند خانم‌ها بیشتر 
بیان  را  و مشکلات خودشان  اهل صحبت کردن هستند 
می‌کنند، به آنها کمک می کند درک کنند؛ برعکس خودشان 
که تمایل به سکوت کردن و درونی کردن مشکلات هستند، 
یشتر در مواقع ناراحتی خانم ها به آن ها گوش بدهند و 

برعکس خانم ها نیز به این خلوت مردانه احترام بگذارند.
خانواده عزیز من

درست است که این روزها خیلی از زوج ها خود را بی 
نیاز از خانواده ها و راهنمایی آنها می دانند و سعی می کنند 
استقلال خودشان را در رابطه حفظ کنند؛ ولی همین خانواده 
ها پشتیبان اصلی آنها در بسیاری از مسائل هستند. روی 
صحبت این قسمت از گفتگو ما هم با خانواده هایی است که 
به تازگی دختر و پسر خود را راهی خانه بخت کرده‌اند و هم 
خود تاره عروس و داماد هایی که احساس می کنند باید بعد 
از ازدواج به کلی از خانواده مستقل شد و اجازه هیچ گونه 
دخالتی را به آنها نداد. دکتر شیبانی در این زمینه اعتقاد دارند 
که خانواده یک زوج همیشه باید احساس حامی بودن را به 
هر دو طرف بدهند و باید فکر کنند که در حل مشکلات باید 
طرفدار هر دو طرف باشند و بعد از ازدواج دیگر دختر و یا پسر 
من وجود ندارد و ما همه یک خانواده هستیم که در سختی‌ها 
در کنار هم قرار داریم. اگر هم مسئله‌ای پیش می آید، واکنش 
هیجانی نامناسبی نشان ندهند، پرخاشگری کلامی نداشته 
باشند و خودشان را درگیر جزئیات ماجرا نکنند و مهم‌تر از 
همه اینکه عروس یا داماد خودشان را قضاوت نکنند. خود 
زوج های جوان هم توجه داشته باشند که اگرچه باید مرزی 
را در روابط بین خود و خانواده شان قرار دهند، ولی نباید 
خودشان را از تجربه زندگی آنها دور کنند. هم چنین اگر دعوا 
و کشمکشی بین آنها و همسرشان اتفاق می افتد تا جای 
ممکن این اختلاف را به خانواده ها منتقل نکنند، چون باعث 

تغییر تصور خانواده ها از هم می شود.
خاطره ای شیرین بساز

با گفتن همه این هشدارها قرار نیست فکر کنید که در سال 
اول ازدواج با پدیده هولناکی مواجه هستید که قرار است شما 
را تا ابد زمین‌گیر کند. در جاده زندگی زناشویی مشکلات 
سال اول ازدواج همان پیج تند و خطرناکی است که باید با 
احتیاط از آن گذر کنید. دکتر شیبانی در پایان راهکارهایی 
را برای به سلامت گذراندن این مسیر برای ما عنوان می 
کنند. اولین نکته این است که حتما به نشانه های خطر در 
رابطه دقت داشته باشید و اگر خودتان و همسرتان یکی از 
این نشانه های خطر گفته شده را دارید، حتما تصمیم به 
تغییر آن بگیرید. هیچ وقت در اختلاف و دعواها به دنبال پیدا 
کردن مقصر نباشید. رابطه زناشویی محصول و فرزند دو نفر 
است و باید هر دو نفر برای حفظ و بقا آن تلاش کنند. برای 
بهبود رابطه شان حتما از یک مشاوره خانواده یا زوج درمانگر 
کمک بگیرند و ازدواج خود را زیرنظر فرد متخصصی که در 
این زمینه تجربه دارد قرار دهند. مهارت‌های زندگی فردی 
مخصوصا مهارت کنترل خشم، انتقاد کردن درست،همدلی 
کردن، مهارت حل مسئله و گفتگوی سالم را با خواندن کتاب 
یا کمک گرفتن از یک مشاور در خود تقویت کنند و به این 
ترتیب برای خود و همسرشان یک سال خاطره انگیز و همراه 

با تجارب خوشایند ترتیب دهند.

چگونه با بحران سال اول ازدواج کنار بیاییم؟

از‌‌ همان ابتدای خواستگاری و شروع مراسم بله‌برون، خانواده‌ها بر اساس رسم 
و رسومات شهری خود، تهیه لوازم و برگزار کردن جشن را با یکدیگر تقسیم 
می‌کنند که تمام هزینه‌ها و کار‌ها بر دوش یک خانواده نباشد اما این روز‌ها در 
بسیاری از خانواده‌ها مشاهده شده است که تجمل گرایی را در جشن‌ها و حتی در 
انتخاب وسایل زندگیشان باب کرده‌اند. طوری که بسیاری از وسایل غیرضروری را 
صرفا جهت به نمایش گذاشتن در جهیزیه عروس خریداری می‌کنند! لوازمی که 
تا سال‌های سال در گوشه‌ای از کمد خاک می‌خورد و هیچ کارایی برای عروس 

و داماد ندارد!
بسیاری از دختران مجرد تنها به دلیل عدم توانایی در تهیه جهیزیه از ازدواج 
کردن امتناع می‌کنند و برخی دختران نیز که عقد طولانی مدت دارند و نمی‌تواند 
به خانه بخت بروند، قربانی تجمل گرایی در تهیه جهیزیه می‌شوند اما ملاک هایی 

برای تهیه جهیزیه مطرح است که در ادامه  به برخی از آنها اشاره می‌کنیم...
ملاک خرید جهیزیه

جهیزیه یعنی تهیه‌ی لوازم ضروری برای شروع یک زندگی نه تأمین مایحتاج 
عمر یک فرد. انتظار نداشته باشید خانه شما از همان اول همانقدر شیک و مجهز 
و کامل باشد که خانه پدر و مادرتان بعد از ده ها سال زندگی مشترک به آنجا 

رسیده.
وسایل ضروری جهیزیه وسایلی است که نبودش یعنی ایجاد مشکل برای 
زندگی زوج. به جز آن، هر چیزی که اضافه خریده شود یا تجمل است یا اسراف.

در تهیه ی جهیزیه ملاک اصلی باید کیفیت و مرغوبیت کالا باشد نه فقط 
زیبایی آن.

با دعای پدر به زندگی فرزند برکت داده می شود، نه با اجناس قیمتی و تزئینی!
عدم توانایی و مهارت در مدیریت و اداره ی زندگی را با جهیزیه سنگین و گران 

قیمت نمی توان جبران کرد.
یک مثل قدیمی می گوید: هرکه بامش بیش برفش بیش. نه به این معنا که هر 
چه بیشتر بخریم آرامش و آسایش زیادتر می شود بلکه، بسیاری اوقات دردسر و 
زحمت ما بیشتر می شود. این وسایل نیاز به نگهداری و مواظبت دارد و جاگیر 

است، اگر مستأجر هم باشید وضع بدتر خواهد شد.
خرید جهیزیه قرار است شروع یک زندگی را آسان تر کند، نه اینکه سدی باشد 

برای آغاز آن.
ساده زندگی کردن منافاتی با رفاه ندارد، آسایش هم که اصلًا در سایه ی ساده 

زندگی کردن است.
سعی کنید وسایل غیرضروری را با تلاش خود در وقت نیاز تهیه کنید، تا هم 
لذت خرید را ببرید و هم احساس مسؤولیت و تلاش برای ساختن زندگی مشترک 

را تجربه کنید.
نخریدن وسایل غیرضروری توسط پدر عروس، هم زحمت خانواده عروس را 

کمتر می کند و هم ازدواج را راحت تر. 
آن کسانی که با مجالس و محافل سنگین با جهیزیه های سنگین کار را بر 

دیگران مشکل می کنند حسابشان پیش خداوند بسیار سخت است.
خانواده ها روی چشم و هم چشمی جهیزیه را برای خودشان یک معضل می 
کنند؛ بعد نوبت دیگران است که رنج این معضل را ببرند. این چشم و هم چشمی 

ها آخر به کجا می رسد؟
مسلمانان باید در جهیزیه ی عروس، اقتصاد را رعایت کنند و تظاهر و ریا و 

فخرفروشی را کنار بگذارند.
قناعت مربوط به آدم های فقیر نیست. آن که ندارد، نیاز به قناعت ندارد. قناعت 
مربوط به آدم های پولدار است. قناعت یعنی در حدّ لازم و در حد کفایت انسان 

توقّف کند. 
فراموش نکنیم! اگر خانواده ی عروس جهیزیه را فراهم کرده اند، وظیفه ی 
شرعی یا حقوقی آن ها نبوده بلکه هدیه ای بوده از سر لطف و احسان به زندگی 

دختر و دامادشان؛ پس هر چه از دوست رسد نیکوست.
رسم تهیه جهیزیه در کشورهای مختلف

اگر بخواهیم نگاهی به رسومات رایج در گوشه و کنار دنیا بیندازیم و کشورهای 
مختلف را از نظر رسومی که در تهیه جهیزیه دارند مورد مقایسه قرار دهیم بدون 
تردید باید بگوییم که کشورهای آسیایی بیش از کشورهای اروپایی و آمریکایی به 

رسوماتی که از گذشته‌های دور مرسوم بوده است پایبند هستند.
برای مثال هند از جمله کشورهایی است که در آنجا تهیه جهیزیه از اهمیت 
بسیار زیادی برخوردار است و از این رو تهیه جهیزیه و قوانینی که در خصوص 
تهیه آن وجود دارد از عوامل محدودکننده ازدواج دختران جوان بوده است. در 
کشور هند تهیه کالا‌ها و اجناس مورد نیاز و همچنین تامین پول نقد و طلا از 
طرف خانواده عروس به عنوان جهیزیه نه‌تنها در زمان ازدواج بلکه در مناسبت‌های 
مختلف پس از ازدواج و حتی گاهی تا پایان عمر پدر و مادر فرزند دختر ادامه دارد 
در واقع در خانواده‌های هندی جهیزیه به عنوان راهکاری برای گریز از فقر پسران 
است. درگذشته در کشورهای اروپایی و آمریکایی برخلاف آنچه امروزه در این 
کشور‌ها مرسوم است، موقعیت اجتماعی داماد ملاکی برای تعیین مقدار جهیزیه 
بود و از این رو افرادی که توانایی مالی چندان خوبی نداشتند هرگز نمی‌توانستند با 
افرادی از طبقات بالای اجتماع ازدواج کنند که امروزه هیچ اثری از این باور دیرینه 
در فرهنگ کشورهای اروپایی و امریکایی یافت نمی‌شود، علی‌رغم اینکه این سنت 

در گذشته در کشورهای اروپایی بخشی از حقوق مدنی افراد محسوب می‌شد.
در کشورهای آسیای شرقی مانند چین، ژاپن، کره و برخی از دیگر کشورهای 
آسیایی رسم بر این است که چند روز پیش از مراسم ازدواج، خانواده داماد هدایایی 
شامل چای، میوه، غذاهای دریایی و همچنین گوشت را به عنوان هدیه ازدواج به 
عروس هدیه می‌کنند و در مقابل خانواده عروس هم جهیزیه مختصری که شامل 

لباس، جواهرات، وسایل آشپزخانه و وسایل دکوری است را به عنوان هدیه به داماد 
می‌دهند تا این دو جوان که قصد آغاز زندگی مشترک را دارند بتوانند با مقدمات 
اولیه زندگی که هر دو خانواده در اختیارشان قرار می‌دهند زندگی خود را آغاز 

کنند و تهیه دیگر ملزومات زندگی بر عهده خود آن‌ها خواهد بود.
در کشورهای عرب‌زبان حاشیه خلیج‌فارس هم تهیه جهیزیه برعهده خانواده 
داماد است و در این کشور‌ها هرگونه لوازم و اثاثیه‌ای که از طرف خانواده دختر 
هدیه شود ناپسند تلقی می‌شود و به این ترتیب خانواده داماد نه‌تنها مسوولیت 
برگزاری مراسم ازدواج بلکه وظیفه تامین نیازهای اولیه برای آغاز زندگی مشترک 

فرزند خود را نیز برعهده دارند.
آنچه جامعه ما را از جوامع غربی متمایز می‌سازد این است که اگرچه امروزه 
در کشورهای اروپایی و آمریکایی جوانان خودشان مسوولیت تهیه لوازم ضروری 
برای آغاز یک زندگی مشترک را برعهده می‌گیرند، اما در مقابل در کشور ما 
جهیزیه قدم فرا‌تر از آماده‌سازی لوازم ضروری و حتی غیرضروری گذاشته است 
تا جایی که در بسیاری از خانواده‌ها حتی مارک کالاهای تهیه شده به عنوان 
جهیزیه نیز از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است و به این ترتیب در برخی از 
خانواده‌ها هزینه اختصاص یافته برای تهیه جهیزیه ‌گاه به بیش از ده‌ها میلیون 
تومان افزایش یافته و خانواده‌ها وسایلی را در جهیزیه دخترانشان تهیه می‌کنند 
که بسیاری از خانواده‌های قدیمی تنها با بخش کوچکی از آن سال‌های طولانی 
به زندگی مشترک خود ادامه داده‌اند و این در حالی است که حتی برخی از این 
کالا‌ها هیچ‌گاه مورد استفاده قرار نخواهد گرفت و قصد خانواده عروس از خرید 
این کالاهای غیرضروری این بوده است که به همه نشان دهند جهیزیه کامل و 

بی‌نقصی را برای فرزندشان تهیه کرده‌اند! 

دغدغه بزرگ عروس ها بعد از بله گفتن!

چند نکته ساده برای سفرِ بی‎دردسر با کودکان
تابستان شروع شده‎است و خیلی از خانواده‎ها مشغول برنامه‎ریزی برای سفر 
هستند. یک سفر خوب، هرچند کوتاه، می‎تواند خستگی مدت‎ها کار و استرس را از 

جسم و روانمان پاک کند.
از خانواده‎هایی که فرزند کوچک دارند، خیلی خوشحال  این‎روزها بعضی  اما 
نیستند؛ یک‎دسته‌شان کسانی هستند که نگران‎اند بچه‎ها در سفر بدخلق و بدرفتار 
شوند؛ یک‏دسته‎شان هم آن‎هایی هستند که قبلا با فرزند کوچکشان سفر کرده‎اند و 
آن‎قدر بهشان سخت گذشته که دیگر حاضر نیستند تا بزرگ شدن بچه‎ها، خانوادگی 
به سفر بروند. شما هم اگر جزو این دو دسته هستید، باید بدانید که نگرانی‎تان 
کاملا قابل درک است؛ مسافرت با بچه‎ها، سختی‎های خاص خودش را دارد اما خبر 
خوب این‎که می‎توانید با عمل به چند نکته ساده، سفر خاطره‎انگیز و بی‎دردسری با 

کوچولوهایتان داشته‎باشید.
8 گام تا داشتنِ یک سفر خوب

1( درصورت امکان، موقع سرحال بودن بچه‎ها سفر کنید. اگر بچه‎ها قبل از سفر 
بی‎حوصله یا بیمار شدند، سعی کنید برنامه سفرتان را تغییر دهید. شاید لازم باشد 

برای خوش گذشتن به همه، متضرر شدن از نظر مالی را هم تحمل کنید.
2( قبل از حرکت درباره جزئیات سفر با فرزندانتان صحبت کنید. به آن‌ها بگویید 
چقدر طول می‎کشد تا به مقصد برسید، کجاها توقف می‎کنید، کجا اقامت خواهید 
داشت و چه کارهایی انجام خواهید داد. بچه‎ها هرچه بیشتر اطلاعات داشته‏ باشند، 

راضی‎تر و آرام‎تر خواهند بود.
3( اگر بچه‌ها به‌طور دقیق بدانند، چه انتظاراتی از آن‌ها دارید واکنش بهتری 

نشان می‌دهند. در شروع سفر و حتی قبل از حرکت، فهرستی از قوانین تعطیلات را 
بنویسید و آن‌ها را به‌عنوان روشی موثر برای جلوگیری از جنگ قدرت مرور کنید.

4( سفر و تعطیلات آن‌قدر بچه‎ها را هیجان‎زده می‎کند که سطح انرژی‎شان بالا 
می‎رود و تمام حافظه خود را درباره روش‎های برخوردِ درست از دست می‎دهند. 
شما می‎توانید با سپردن بعضی کارها به بچه‎ها، آن‎ها را متمرکز و سرگرم کنید. برای 
مثال قبل از سفر، موقع بستن چمدان‎ها، از بچه‎ها بخواهید وسایلِ شخصی‎شان را 
جمع کنند. در طولِ سفر یک نقشه از مقصد و چند مدادرنگی به آن‎ها بدهید تا 
مسیر سفر را مشخص کنند. وقتی به مقصد رسیدید و مشغول باز کردن وسایل و 
چمدان‎ها شدید، چند بروشور و نقشه به بچه‎ها بدهید تا مکان‎هایی را که دوست 

دارند ببینند، پیدا کنند.
5( کسل شدن یکی از دلایل اصلی بدخلقی و بدرفتاری بچه‎ها در سفر است. 
شما می‎توانید با تهیه »کیسه‎های سِحرآمیز« از خسته شدن بچه‎ها جلوگیری کنید. 
کیسه‎های سحرآمیز را می‎توانید از وسایل ارزان‎قیمتی مثل حیوانات پلاستیکی، 
عروسک‎های انگشتی، کارتِ بازی، کاغذ نقاشی و ماژیک و چیزهای کوچک جذاب 
دیگری پر کنید. برای این‎که این کیسه خیلی زود جذابیتش را از دست ندهد و از 
گیج شدن و شلوغ‎کاری بچه‎ها جلوگیری کنید، هربار تعدادی از وسایل کیسه را در 

اختیار بچه‎ها قرار بدهید.
6( یکی دیگر از دلایلِ بدرفتاری بچه‎ها در سفر، نبود آزادی حرکت است. توقع 
زیادی است اگر بخواهید بچه‎ها مثل شما ساعت‎های زیادی بی‎حرکت بنشینند و 

سر خودشان را گرم کنند. شما می‎توانید با فکر کردن به مقصد، خودتان را آرام 
کنید، بچه‎ها اما به آرام‎بخش‎های نقدتر و در دسترس‎تری نیاز دارند؛ بنابراین اگر 
با خودرو سفر می‎کنید، تعداد توقف‎های بین راهی‎تان را افزایش بدهید. دیرتر 
رسیدن قابل تحمل می‎شود اگر پای خوشحالیِ بچه‎ها درمیان باشد. در سفر با 
اتوبوس و قطار هم به بچه‎ها لباس راحتی بپوشانید و اجازه بدهید قدم بزنند و 
تحرک داشته‎باشند؛ دراین مورد البته بهتر است با همسفرانتان توافق کنید تا 

مشکلی پیش نیاید.
7( خوراکی به اندازه کافی همراه داشته‎باشید؛ خوراکی‎های سالم با میزان قند 
پایین. برای خرید خوراکی به فروشگاه‎های بین راهی امیدوار نباشید. ممکن است 
بچه‎ها در فاصله رسیدن به مغازه گرسنه یا بهانه‎گیر شوند و ممکن است این 
فروشگاه‎ها، خوردنی‎های مدنظر شما را نداشته‎باشند. بیسکویت، غلات خشک، ذرت 

بوداده، آب‎میوه و آب معدنی پیشنهادهای خوبی است.
8( آرامش خود را حفظ کنید. وقتی دور از خانه هستید، انعطاف داشتن درباره چند 
قانون، مشکلی ایجاد نمی‌کند. زیاد نگران مسائل جزئی نباشید و بر داشتنِ اوقاتی 
لذت‌بخش متمرکز شوید؛ برای مثال وقت غذا، خیلی درباره خوردنِ سبزیجات و 
درست نشستن پشت میز و بی‌صدا غذاخوردنِ فرزندتان وسواس به خرج ندهید. 
اجازه بدهید به همه تان بیشتر خوش بگذرد. بعدا در خانه به اندازه کافی برای 

یادآوری قوانین فرصت دارید.
برگرفته از کتاب »راهنمای کامل تربیت کودک«، نوشته »الیزابت پنتلی«، ترجمه 

»اکرم قیطاسی«






