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اقتصادی

یک کارشناس اقتصادی مطرح کرد

حل بحران بیکاری و بهبود معیشت مهمترین 
اولویت های اقتصادی دولت دوازدهم

یک کارشناس اقتصادی می گوید:»انتخاب مجدد حسن روحانی به عنوان رییس 
جمهور دولت دوازدهم صرفا انتخاب یک شخص نیست،بلکه انتخاب مسیری است که 

برتعامل سیاسی،اجتماعی و بین المللی تاکید دارد.«
هادی حق‌شناس در گفت وگو با خبرآنلاین درباره مهمترین اولویت های اقتصاد 
تا سال 1400 اظهارداشت:»از آنجا که دولت دوازدهم،ادامه دولت یازدهم است توقع 
از دولت دوازدهم بیشتر است؛دولت دوازدهم باید در وهله اول حل مشکل بیکاری و 
بهبود معیشت مردم را در دستور کار قرار دهد.« وی افزود:»آقای دکتر روحانی بارها 
تاکید کرده بود که در طول دولت یازدهم، تمام مدت مشغول آواربرداری از خرابی 
های گذشته بوده است؛بنابراین  امروزدولت دوازدهم با بستری از اقتصاد باثبات و رو 

به رشد مواجه است.«
این کارشناس اقتصادی تصریح کرد:»دولت یازدهم در شرایطی سرکار آمد که نرخ 
تورم بیش از 30 درصد،رشد اقتصادی منفی،فروش نفت یه زیر یک میلیون بشکه 
رسیده بود،نقل و انتقال پول به حداقل ممکنه رسیده و از همه مهمتر تحریم های 
ناعادلانه حکمفرما بود.از سویی برخی تلاطم های سیاسی  و شکاف هایی در داخل 
کشور وجود داشت که ناشی از سوء مدیریت بود.« وی افزود:»این سوء مدیریت 
موجب تلاطم در بازار مسکن،کالا و حتی در روابط خارجی شده بود؛حال آنکه دولت 
یازدهم بعد از سه سال تلاش،سال 96 را در شرایطی آغاز کرد که این تلاطم ها از 
بین رفته و اقتصاد به ثبات رسیده است.« حق شناس با بیان اینکه این شرایط ثبات 
کار را برای دولت دوازدهم آسان تر کرده،عنوان کرد:»نتیجه ثباتی که ایجاد شد،سبب 
رشد اقتصادی  و تعامل با دنیا شد که نتیجه این دو اتفاق در عرصه سیاست و اقتصاد 
سبب شده سرمایه اجتماعی بزرگی به نام اعتماد عمومی شکل بگیرد.« وی نتیجه 
اعتماد شکل گرفته را عاملی برای اعتماد مجدد مردم به این دولت ذکر کرد و گفت:»با 
وجودی که اقتصاد ایران شاهد ثبات است اما مطالبه اصلی مردم بهبود معیشت و 
ایجاد اشتغال است.برای پاسخ به این مطالبه ها لازم است که  برنامه دولت تمرکز 
بر اجرای برنامه ششم باشد که در آن تصریح شده سالانه 800 هزار میلیارد تومان 
سرمایه جذب اقتصاد کشور شود.« مشاور اقتصادی رییس سازمان بنادر و کشتیرانی  
با تاکید بر اینکه جذب سرمایه داخلی و خارجی موجب افزایش تولید،اشتغال و رفاه 
عمومی شهروندان می شود،خاطرنشان کرد:»راهکار مناسب برای تحقق این هدف 
انتخاب تیم اقتصادی کارآمد و بهره ور است  و اگر دولت دوازدهم بتواند نیروهای 
کارآمد را در بدنه دولت به کار بگیرد،با منابع موجود سرمایه گذاری هم می توان 
مشکلات فوری اقتصاد ایران را حل کرد.« حق شناس یادآورشد:»هم اکنون دولت 
یازدهم،تجربه 4 سال اداره کشور را در اختیار دارد و لذا انتظار این است که آقای 
روحانی تیمی را برای مدیریت اقتصادی کشور انتخاب کند که سرعت بیشتری در 
حل فوریت های اقتصاد داشته باشد.زیرا این دولت دیگر چالش سیاسی و اقتصادی 

داخلی و خارجی ندارد.«

پازوکی کارشناس اقتصادی:

دولت دوازدهم باید جلوی رانت های 
اقتصادی را بگیرد 

مهدی پازوکی می گوید:»مردم ایران با انتخاب مجدد حسن روحانی به عنوان رییس 
جمهور دولت دوازدهم،بر تعامل با جهان توسعه یافته مهر تایید زدند.«

این کارشناس اقتصادی در گفت وگو با خبرآنلاین گفت:» با تبریک به شیخ حسن 
روحانی، پیشنهاد می کنم که دولت دوازدهم اولویت خود را بهبود فضای کسب و 
کار برای سرمایه گذاری قرار دهد.« او با بیان اینکه بهبود فضای کسب و کارباید 
در اولویت برنامه های دولت دوازدهم قرار بگیرد،عنوان کرد: »تا فضای کسب و کار 
بهبود نیابد،مشکل بیکاری کماکان پابرجا خواهد بود؛برای افزایش سرمایه گذاری لازم 
است تولید ملی افزایش یابد، زیرا با افزایش تولید است که سطح رفاه بیشتر شده و 
مشکل بیکاری هم حل خواهد شد.« پازوکی تاکید کرد:»لازم است که دولت دوازدهم 
شفافیت را به اقتصاد ایران برگرداند و از سویی سیستم تصمیم گیری دولت باید 

شفاف شود.«
او اضافه کرد:»دومین حرکت دولت دوازدهم باید زمینه سازی ایجاد رقابت سالم در 
اقتصاد باشد که این کار با جلوگیری از ترک تشریفات مناقصه ها برای  نهادهای خاص 

که رقیب بخش خصوصی هستند،اجرایی می شود.
دولت باید سعی کند تا زمینه را برای فعالیت اقتصادی بین بنگاهها فراهم کند.« این 
کارشناس اقتصادی سومین اولویت دولت دوازدهم را جلوگیری از انحصار ذکر کرد و 
گفت:»با شفافیت،رقابت و جلوگیری از انحصار می توان امیدوار بود که اقتصاد ایران در 

پایان قرن 1300 می تواند آماده جهش های بزرگ برای توسعه باشد.«
 او با بیان اینکه انحصار مانع توسعه کشور است،خاطرنشان کرد:»انحصار چه از سمت 
بخش دولتی،خصوصی یا خصولتی که باشد،سرمایه گذاری را در بنگاهها و بخش 

خصوصی  کاهش می دهد.« 
پازوکی عنوان کرد:»مردم ایران خواهان تعامل بیشتر با کشورهای توسعه یافته 
هستند؛به نظر من ارتباط اقتصادی با کشورهای توسعه یافته برای اقتصادی که 30 
سال است از تکنولوژی دنیا عقب است،بسیار ضروری است؛ از آنجا که 80 درصد 
GDP دنیا در اختیار کشورهای توسعه یافته است ، به همین دلیل دولت دوازدهم 
باید تعامل خود را با این گروه کشورها بیشتر کند تا جذب سرمایه های خارجی امکان 
پذیرتر شود.« این کارشناس اقتصادی خاطرنشان کرد:»تفکر مخالف آقای روحانی 
علاقه چندانی به تعامل با کشورهای توسعه یافته نداشت و به همین دلیل مردم با 
مقایسه این دو تفکر دررقابت های  انتخاباتی ترجیح دادند که تعامل با دنیا را جایگزین 

انزوا کنند.« 
او با تاکید بر اینکه خودتحریمی به زیان اقتصاد کشور تمام می شود، گفت:»آقای 
روحانی باید علاوه بر آنکه رییس جمهور همه مردم است، باید آزادی های سیاسی 
و اقتصادی را به رسمیت بشناسد.« این کارشناس اقتصادی با تاکید براینکه دولت 
دوازدهم باید جلوی رانت های اقتصادی را بگیرد،متذکر شد:»مخالفان تعامل با جهان 
کسانی هستند که در سالهای گذشته از رانت استفاده کرده و به ثروت های کلان 

رسیده اند.« 
پازوکی دیگر اولویت اقتصادی دولت دوازدهم را برقراری انضباط پولی،مالی و بودجه 
ای ذکر کرد و گفت:»البته بخشی از انضباط پولی در حال اجراست و بانک مرکزی 
در حال برقراری این نظم است.در بخش مالی نیز لازم است که بودجه ها به انصباط 
برسند  و انبساط های بودجه ای کم شود.برای برقراری انضباط اداری نیز لازم است 
دولت سیستم اداری را به گونه ای اصلاح کند که از ورود افراد ناکارآمد به بخش اداری 

کشور جلوگیری شود.«
 

قطع واردات بنزین چند میلیارد تومان سود دارد؟
طبق آخرین آمار اعلام شده، فاصله بین تولید و مصرف بنزین در ایران حدود ۱۲ 

میلیون لیتر است که این فاصله با واردات بنزین پر می‌شود. 
وارداتی که طبق گفته مدیرعامل شرکت پخش فراورده‌های نفتی ایران با توجه به راه 
اندازی فاز نخست ستاره خلیج فارس تا پایان فصل بهار متوقف شده و باعث جلوگیری 
خروج ارز از کشور خواهد شد. منصور ریاحی در گفت و گو با ایسنا، با اشاره به آخرین 
میزان تولید و مصرف بنزین در کشور اظهار کرد: در حال حاضر تولید بنزین حدود 
۶۷ میلیون لیتر و مصرف بنزین حدود ۷۸ میلیون لیتر است، به عبارت دیگر حدود 

۱۲ میلیون لیتر فاصله تولید و مصرف بنزین در کشور است. 
وی افزود: امسال با توجه به سیاست های وزارت نفت و شخص وزیر نفت هدف این 
است که با به مدار آمدن فاز اول پالایشگاه ستاره خلیج فارس چهار میلیون لیتر نفت 
گاز و ۱۲ میلیون لیتر بنزین یورور۴ به تولید کشور اضافه و در نتیجه واردات بنزین 
قطع شود. این هدف در فصل بهار محقق می شود و کشور شهد شیرینی تولید ستاره 

خلیج فارس را می چشد.
 مدیرعامل شرکت پخش فراورده‌های نفتی ایران  به این سوال که قطع واردات 
بنزین چقدر برای کشور سود خواهد داشت، پاسخ داد: نرخ بنزین فوب  متغیر است و 
قیمت تمام شده برای ما ۱۵۰۰ تا ۱۷۰۰ تومان است و ایران  ۱۲ میلیون لیتر بنزین 
با این قیمت وارد می کند. بر اساس این گزارش، با توجه به نرخ عرضه بنزین در ایران، 
قطع واردات بنزین بین ۶ میلیارد تومان تا ۸ میلیارد و ۴۰۰ میلیون تومان برای کشور 

سود به همراه دارد.

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

کارشناسان و به استناد مدارک موجود در پرونده به شرح آراء ذیل تایید نموده اند. 
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028244 شماره  1-رای 
1394114430001000995 خانم معصومه برزکار فرزند حبیب اله در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 134/80 مترمربع پلاک شماره 10433 اصلی واقع در قم 
بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از معصومه 

نظری احدی از وراث عباس نظر.)م الف 1269(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028968 شماره  رای   -2
1395114430001000049 خانم آذر حسنی فرزند محمود در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 138/79 مترمربع پلاک شماره 12/31 فرعی از 10482 اصلی 
واقع در قم بخش 1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.

)م الف 1231(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000613 شماره  رای   -3
در  فرزند حسین  پور  قاسمی  محمد حسین  آقای   1395114430001001450
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 288 مترمربع پلاک شماره 33 فرعی از 11395 
اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع 

الواسطه از قدرت اله نصیری سروی.)م الف 1259(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000813 شماره  رای   -4
1394114430001000908 آقای جواد خانی فرزند شهباز علی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 56/07 مترمربع پلاک شماره 113 فرعی از 11578 اصلی واقع 
در قم بخش 1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از 

محمد تقی ادیبی گرکانی.)م الف 1261(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000267 شماره  رای   -5
در  آقامعلی  فرزند  رزوهء  قاسمی  غلامحسین  آقای   1391114430001009124
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 78 مترمربع پلاک 11054 اصلی واقع در قم 
بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از 

صندوق ذخیره علوی.)م الف 1279(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025675 شماره  رای   -6
1392114430001002686 آقای محمد حسین صمدی منفرد فرزند ابراهیم در سه 
دانگ مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 70 مترمربع پلاک 
شماره 10325 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی 

سند مالکیت مشاعی.)م الف 1292(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025677 شماره  رای   -7
1392114430001002687 آقای حبیب اله صمدی منفرد فرزند محمد حسین در 
سه دانگ مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 70 مترمربع پلاک 
شماره 10325 اصلی واقع در قم بخش 1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی 

سند مالکیت مشاعی.)م الف 1294(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001001950 شماره  رای   -8
1395114430001002044 خانم نفیسه هدایت شده فرزند علی محمد در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 135/30 مترمربع پلاک شماره 10761 اصلی واقع در قم 

بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1266(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027930 شماره  رای   -9
1391114430001004069 خانم مریم کریمی فرزند حسن در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 101 مترمربع پلاک شماره 872 فرعی از 11135 اصلی واقع 
در قم بخش1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م 

الف 1298(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028611 شماره  رای   -10
1394114430001000991 آقای سید مجتبی میری فرزند سید عباس در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 49/21 مترمربع پلاک شماره 1089 فرعی از 11135 
اصلی واقع در قم بخش 1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع 

الواسطه از عبداله توسلی .)م الف 1301 (
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025789 شماره  رای   -11
1392114430001003204 آقای عبداله ربیعی نسب فرزند شیخ احمد در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 183/34 مترمربع پلاک شماره 10586 اصلی واقع در 
قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری از موسی ایرانی.

)م الف 1307(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028981 شماره  رای   -12
1395114430001000395 آقای علی صادق پور فردویی فرزند محمد در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 192 مترمربع پلاک شماره 11027 اصلی واقع در قم 

بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف 1236(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000185 شماره  رای   -13
1395114430001002014 خانم عفت ملائی فرزند محمدعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 177/51 مترمربع پلاک شماره 10275 اصلی واقع در قم بخش 

1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1311(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001023708 شماره  رای   -14

1392114430001001497 آقای سید هاشم حسینی فرزند محمدرضا در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 107/92 مترمربع پلاک شماره 4 فرعی از 10923 اصلی 
واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.

)م الف 1174(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001026234 شماره  رای   -15
1395114430001000829 خانم اشرف فرجی اوچ حصار فرزند سهراب در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 159/33 مترمربع پلاک شماره 10427 اصلی واقع در قم 

بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی )م الف 1322(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000360 شماره  رای   -16
1391114430001000456 آقای محمد فقیهی رضائی فرزند علی اصغر در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 49/36 مترمربع پلاک شماره 231 فرعی از 10933 و 
10934 اصلی واقع در قم بخش 1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی 

خریداری مع الواسطه از محمدرضا حقانی.)م الف 1327(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028596 شماره  رای   -17
1394114430001001151آقای فتح اله محمدی فرزند عزیزاله در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 71/73 مترمربع پلاک شماره 11243 اصلی واقع در قم بخش 
1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از وراث غلامعلی 

ولی.)م الف 1325(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028535 شماره  رای   -18
1394114430001000181 آقای امراله خدابنده لو فرزند وجهیه اله در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 85 مترمربع پلاک شماره 11241 اصلی واقع در قم بخش 

1 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف 1331(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028271 شماره  رای   -19
1391114430001009785 آقای اصغر جانقربان فرزند رضاقلی در چهاردانگ مشاع 
از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 145/80 مترمربع پلاک شماره 
10273 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

رسمی .)م الف 1333(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028272 شماره  رای   -20
1391114430001009787 خانم زهرا عابدینی فرزند حسین در دو دانگ مشاع از 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 145/80 مترمربع پلاک شماره 10273 

اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028699 شماره  رای   -21
1391114430001006905 خانم فاطمه کاظمی تفرشی فرزند قنبر در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 85/76 مترمربع پلاک شماره 35 فرعی از 10933 و 
10934 اصلی و پلاک 10926 و 10932 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک 

اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1314(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001029087 شماره  رای   -22
1395114430001001417 آقای علی فلاحتیان فرزند عباس در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 140/13 مترمربع پلاک شماره 11224 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1335(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028957 شماره  رای   -23
1391114430001008479 آقای ابوالفضل قادری پور فرزند روح اله در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 79/33 مترمربع پلاک شماره باقیمانده 11134 اصلی واقع 
در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری از وراث سید 

جواد فاطمی قمی.)م الف 1340(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001029212 شماره  رای   -24
1395114430001000031 آقای حسین خاکباز فرزند غلامعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 154/41 مترمربع پلاک شماره باقیمانده 10447 اصلی واقع در قم 
بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1363(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028265 شماره  رای   -25
1394114430001000573 آقای محمدسعید مولوی نیا فرزند عباس در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 150 مترمربع پلاک شماره 11003 اصلی واقع در قم 

بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1343(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001029208 شماره  رای   -26
در  محمدتقی  فرزند  هنرمند  عزیزیان  آقای حسن   1391114430001003603
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 600 مترمربع پلاک شماره 1/538/3105 اصلی 
واقع در قم بخش 4 حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.

)م الف 1360(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001026772 شماره  رای   -27
1391114430001003913 آقای علیرضا راه بر فرزند غلامحسین در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 176/02 مترمربع پلاک 10250/18/36 اصلی و پلاک 
10250/1837/1236 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری 

طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1357(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028594 شماره  رای   -28
1392114430001001199 آقای عقیل ملکی فرزند رحمت اله در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 121/23 مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 10320 اصلی واقع 

در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری از غلامحسین 
نعمت الهی قمی.)م الف 1355(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028429 شماره  رای   -29
1391114430001004431 آقای ابوالفضل صادقی علی آبادی فرزند عباسعلی در 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 68/10 مترمربع پلاک شماره 10440 اصلی 
واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه 

از مرتضی الماسی .)م الف 1367(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001001027 شماره  رای   -30
یکباب  در ششدانگ  اسداله  فرزند  ایام  اعظم  خانم   1395114430001000485
ساختمان به مساحت 158/73 مترمربع پلاک شماره 11050 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1370(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000300 شماره  رای   -31
در  سیدعلی  فرزند  قمی  زاده  سید  سیدرضا  آقای   1393114430001000602
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 70 مترمربع پلاک شماره 114 فرعی از 11230 
اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع 

الواسطه از داود جندقیان فرد.)م الف 1374(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028248 شماره  رای   -32
1391114430001002653 آقای علی اصغر شفیعی فرزند رضا در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 102 مترمربع پلاک شماره 10830 اصلی واقع در قم بخش 
1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سید حسن 

طباطبائی )م الف 1387(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001002778 شماره  رای   -33
1391114430001009278 آقای محمد پیراسته فرزند حسن در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 80 مترمربع پلاک شماره 57 فرعی از 11022 اصلی واقع در 
قم بخش یک حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م 

الف 1389(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000804 شماره  رای   -34
1393114430001001130 آقای حیدر خیری فرزند عبدالزهرا در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 179/60 مترمربع پلاک شماره 11153 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1264(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000761 شماره  رای   -35
1395114430001001659 آقای جواد با آبرو فرزند احمد در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 168/75 مترمربع پلاک شماره 1 فرعی از 11152 اصلی واقع 
در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1426(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000381 شماره  رای   -36
1395114430001001393 آقای حسن کدخدائی فرزند غلامحسین در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 122/95 مترمربع پلاک شماره 11139 اصلی واقع در قم 
بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1400(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028927 شماره  رای   -37
1391114430001009747 آقای محمدحسن اصفهانیان فرزند غلامحسین در 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 120 مترمربع پلاک شماره 657 فرعی از 
11135 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند 

مالکیت مشاعی.)م الف 1398(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000256 شماره  رای   -38
یکباب  فرزند مسلم در ششدانگ  تقی سلیم  آقای   1391114430001006528
ساختمان به مساحت 140 مترمربع پلاک شماره 9508 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 

ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 1383(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330001000490 شماره  رای   -39
1395114430001001527 آقای حسین اسحاقی فرزند حاجی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 150/64 مترمربع پلاک شماره 10447 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1394(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028796 شماره  رای   -40
1391114430001006213 آقای علی حسن حسینعلی زاده فرزند مرشدعلی در 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 45 مترمربع پلاک شماره 11244 اصلی واقع در 
قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سید 

حسن طاهری.)م الف 1385(
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء موعد 
مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با توجه به عدم دسترسی به مالکین مشاعی مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع اعتراضی داشته باشند 
ظرف مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد 
منطقه یک قم تسلیم و رسید آن را اخذ و ظرف مدت یکماه پس از تسلیم اعتراض به 
اداره ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا به 
این اداره تحویل نمایند لازم به توضیح است که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع 

از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.
تاریخ انتشار اول:1396/03/01 تاریخ انتشار دوم: 1396/03/16

محمدرضا ادیبان- رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

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

نموده اند.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002026357 شماره  رای   -1
قنبر در  فرزند  آبادی  نعیم  آقای علی رحمانی   1391114430002007558
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 112 
مترمربع پلاک شماره فرعی از 1812 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره 

دو قم خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1242(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003518 شماره  رای   -2
در  محمود  فرزند  مسلم  کربلائی  حمید  آقای   1391114430002015245
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 75/50 
مترمربع پلاک شماره 1/96 فرعی از 1936 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت 

ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از رجب غلامی .)م الف 1245(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003318 شماره  رای   -3
1392114430002003398 آقای عبداله مرادی فرزند حبیب اله در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 118/31 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 2181 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1221(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003244 شماره  رای   -4
قسمتی  در  نجاتعلی  فرزند  جهانی  علی  آقای   1391114430002009369
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 120 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 1769 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1247(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003287 شماره  رای   -5
در  علی  فرزند حسین  نیازعلی محمدی  آقای   1392114430002000861
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 82/80 
مترمربع پلاک شماره 246 فرعی از 1950 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت 
ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از آقای عبداله سنگ تراشان.)م 

الف 1249(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003605 شماره  رای   -6
1391114430002018208 خانم حلیمه خاتون محمدی فرزند محمد در 
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 50/50 
مترمربع پلاک شماره 23 فرعی از 2341 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک 

اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از علیرضا حکیمی.)م الف 1225(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003491 شماره  رای   -7
1391114430002003439 آقای هادی خدابنده لو فرزند مردعلی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 48 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 2191 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه 

نامه عادی مع الواسطه از قدسی و فاطمه و تاجی بیگدلی .)م الف 1196(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002031962 شماره  رای   -8
1391114430002005514 آقای جعفر ذوالفقاری باختران فرزند اسماعیل 
در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 132 
مترمربع پلاک شماره 49 فرعی 1877 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک 

اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از خانم آغا شیخ.)م الف 1253(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002002993 شماره  رای   -9
1395114430002001449 آقای محمدتقی محمدمیرزائی فرزند حبیب اله 
در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 161 
مترمربع پلاک شماره فرعی از 2593 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره 

دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از محمد قربانی .)م الف 1256(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002002997 شماره  رای   -10

1392114430002003405 آقای هادی عزتی حقگو فرزند یارمحمد در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 108 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 2379 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری 

طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1237(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042079 شماره  رای   -11
1391114430002015833 آقای حسین عظیمی فرزند عبداله در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 108 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 2379 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1240(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003630 شماره  رای   -12
1391114430002009671 خانم طاهره جبالی فر فرزند قارداشعلی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احدا بنا شده به مساحت 119/40 مترمربع پلاک 
شماره 343 فرعی از 1941 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از آقای علیرضا فرمانی .)م الف 1273(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003668 شماره  رای   -13
1391114430002009357 آقای صدقعلی خسروی ابقا فرزند میرزا ولی در 
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 70 مترمربع 
پلاک شماره 4 فرعی از 2319 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از آقای حسین محمودی.)م الف 1276(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003344 شماره  رای   -14
1391114430002008867 آقای احمد نوروزی راشد فرزند صفی اله در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 52 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1964 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه 

نامه عادی مع الواسطه از آقای دوستعلی قمشلو.)م الف 1281(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002001427 شماره  رای   -15
1391114430002008310 آقای محمد احمدیان نوا فرزند براتعلی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 55/30 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 1974 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از مهدی شاکری .)م الف 1290(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003241 شماره  رای   -16
1391114430002006196 آقای شمس اله سراقی فرزند یوسف در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در ان احداث بنا شده به مساحت 139/30 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1846 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری 

طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی .)م الف 1303(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003112 شماره  رای   -17
1391114430002006430 آقای ابوالفضل جبالی فرزند میرزا آقا در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 60 مترمربع پلاک 
شماره 343 فرعی از 1941 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از علیرضا فرمانی.)م الف 1285(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003416 شماره  رای   -18
1391114430002015953 آقای احمد حسین پور لذا مالکیت سه دانگ مشاع 
از ششدانگ آقای احمد حسین پور فرزند علی در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین 
که در آن احداث بنا شده به مساحت شش دانگ 120 مترمربع پلاک شماره فرعی 
از 2497 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند 

رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1317(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003417 شماره  رای   -19
1391114430002015990 آقای مهدی حسین پور لذا مالکیت سه دانگ مشاع 
از ششدانگ آقای مهدی حسن پور فرزند علی در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین 
که در آن احداث بنا شده به مساحت شش دانگ 120 مترمربع پلاک شماره فرعی 
از 2497 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند 

رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1319(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002003360 شماره  رای   -20
1391114430002016190 خانم کبری کرمی فرزند جانعلی در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 70/50 مترمربع پلاک 
شماره 149 فرعی از 1878 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1329(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043064 شماره  رای   -21
1391114430002004827 خانم راضیه بهرام پور فرزند علی در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 148/50 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 1816 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1353(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002001680 شماره  رای   -22
1391114430002013715 خانم زهرا اسمعیل غنی فرزند عباسعلی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 102 مترمربع پلاک 
شماره 49 فرعی از 2279 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی..)م الف 1348(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002035026 شماره  رای   -23
1391114430002009264 آقای اروجعلی خلج فرزند قنبر علی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 253/70 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 2190 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 
مبایعه نامه عادی مع الواسطه از وراث مرحوم ابراهیم نصرالهی که عبارتند از حسین 

و جواد شریف زاده و احترام و صدیقه نصرالهی.)م الف 1350(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002002089 شماره  رای   -24
از  1393114430002000683 آقای مهدی نصرتی فرزند صفر در قسمتی 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 120 مترمربع پلاک 
شماره 1 فرعی از 2100 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1378(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002001534 شماره  رای   -25
1391114430002002824 آقای مالک صادقی فرزند اسمعیل در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 96 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1982 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه 

نامه عادی از ماشاءاله جشن لو .)م الف 1380(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042601 شماره  رای   -26
1391114430002013368 آقای حسین عبدالهی فرزند علی در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 164/50 مترمربع 
پلاک شماره 145فرعی از 2279 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو 

قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از آقای سعید پوربافرانی .)م الف 1403(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139660330002001136 شماره  رای   -27
1391114430002004822 آقای مهدی شوندی فرزند محمدتقی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 108 مترمربع 
پلاک شماره فرعی از 2379 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 1407(
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء 
موعد مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با توجه به عدم دسترسی به مالکین 
مشاعی مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع 
اعتراضی داشته باشند ظرف مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض 
خود را به اداره ثبت اسناد منطقه ی دو قم تسلیم و رسید آن را اخذ و ظرف مدت 
یکماه پس از تسلیم اعتراض به اداره ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به 
مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا به این اداره تحویل نمایند لازم به توضیح است 
که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.

تاریخ انتشار اول: 1396/03/01 تاریخ انتشار دوم: 1396/03/16
مرتضی نورانی آرانی- رئیس ثبت اسناد منطقه دو قم

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

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

 هواداران در هر مسابقه انتظار بازی سطح 
بالایی از ما دارند

مهاجم آبی‌پوشان تهرانی می‌گوید هواداران استقلال انتظار بالایی از تیم خود دارند.
 استقلال، یکی از قدرت‌های فوتبال ایران روز دوشنبه در دور رفت از مرحله یک‌هشتم 
نهایی لیگ قهرمانان آسیا در حالی در ورزشگاه مملو از سر و صدای آزادی به مصاف 
العین امارات می‌رود که کاوه رضایی، مهاجم این تیم می‌داند تنها در صورتی می‌توان 
هواداران این تیم را که یکی از پرشورترین هواداران آسیا هستند را راضی نگه داشت 
که بهترین بازی خود را به نمایش بگذارد. این مهاجم 25 ساله که سال گذشته پس از 
رسیدن به مرحله یک‌هشتم نهایی لیگ قهرمانان آسیا با ذوب‌آهن اصفهان، جایی که 
تنها یک گل به ثمر رسانده بوده، در دومین فصل حضورش در این رقابت‌ها عملکردش 
بهبود یافته و تا به اینجا در 6 بازی موفق به زدن 4 گل برای استقلال شده است، اما فشار 
و انتظار هواداران استقلال، تیمی که به اعتقاد بسیاری جزو بزرگترین باشگاه‌های آسیایی 
است، تجربه‌ای کاملًا متفاوت است. رضایی که در نایب‌ قهرمانی استقلال در لیگ برتر 
ایران نقش بسزایی داشت، در گفت‌وگو با سایت AFC گفت: استقلال تیم بزرگی است، 
یکی از غول‌های واقعی فوتبال ایران و آسیا. در عین حال در این تیم فشار زیادی روی 
بازیکنان است. ما باید در هر بازی بهترین عملکردمان را به نمایش بگذاریم. مهاجم 
استقلال در ادامه اظهار داشت: مهم نیست که ما بازی به بازی در حال پیشرفت هستیم، 
هواداران تأکید دارند که ما در هر دیدار در بالاترین سطح خود بازی کنیم. همین باعث 
شده تا حضور در استقلال برای من تبدیل به تجربه‌ای چالشی شود که باید همیشه در 
بالاترین سطح استاندارد از توانایی‌‌ام در هر بازی باشم. استقلال در ترکیب خود بازیکنان 
بسیار باتجربه ایرانی را دارد که از آن جمله می‌تواند به مهدی رحمتی، دروازه‌بان و 
کاپیتان این تیم و خسرو حیدری، کاپیتان دوم آبی‌پوشان اشاره کرد که روی هم 135 
بازی ملی در کارنامه‌شان دارند. رضایی بر این باور است که همین فاکتور باعث می‌شود 
که استقلال نسبت به تیم پیشین خود یعنی ذوب‌آهن برتری‌هایی داشته باشد. مهاجم 
آبی‌پوشان تهرانی ادامه داد: صادقانه بر این باورم که سال گذشته ذوب‌آهن می‌توانست به 
جای العین )تیمی که در مرحله یک‌هشتم نهایی به آن باختند( به فینال لیگ قهرمانان 
آسیا برسد و به نظرم ما به خاطر نداشتن تجربه کافی به آنها باختیم. امسال اما اوضاع 
کاملًا فرق می‌کند. امسال استقلال و هم‌تیمی‌هایم تجربه بالایی دارند. ما بازیکنانی در 
ترکیب تیم‌مان داریم که در جام جهانی، لیگ‌های اروپایی و تورنمنت‌‌های بزرگ بازی 
کرده‌اند، پس جو موجود در باشگاه استقلال کاملًا متفاوت است. رضایی تصریح کرد: در 
کنار اینها ما حمایت 90 هزار هواداران‌مان را در هر بازی داریم که کمک زیادی به تیم 
می‌کنند. برای مثال آنها نقش بسزایی در پیروزی ما برابر السد قطر در مرحله پلی‌آف 
لگ قهرمانان آسیا داشتند و ما هم بازی به بازی بهتر و بهتر می‌شویم. یک هفته پس 
از تقابل دو تیم استقلال و العین در ورزشگاه آزادی تهران، دو تیم در ورزشگاه هزاع بن 
زاید واقع در العین امارات به مصاف هم خواهند رفت و استقلال در آن بازی حمایت 6 
رقمی )اشاره به 10 هزار هوادار( هوادارانش را نخواهد داشت. از زمانی که در سال 2003 
تورنمنت لیگ قهرمانان آسیا راه‌اندازی شده، تیمی از ایران به قهرمانی در این رقابت‌ها 

نرسیده، انتظارات بازیکنان و هواداران این است که استقلال به این ناکامی پایان بدهد.

سیدمهدی رحمتی:

فقط به پیروزی فکر می‌کنیم
کاپیتان استقلال با تاکید بر اینکه دیدار سختی را برابر العین خواهیم داشت، گفت: 

جانانه بازی خواهیم کرد و تنها به پیروزی در این دیدار فکر می کنیم.
سیدمهدی رحمتی در نشست خبری قبل از دیدار با العین امارات از مرحله حذفی 
لیگ قهرمانان آسیا گفت: فردا تنها به یک چیز فکر می کنیم و آن هم برد برابر العین 
است. من قبل از این دو بار با این تیم رو به رو شدم و شناخت خوبی از این تیم دارم و 
می دانم فردا روز حساسی برای فوتبال ایران خواهد بود. وی تاکید کرد: باید بازی فردا را 
با پیروزی به پایان برسانیم و هواداران مطمئن باشند بازیکنان استقلال از جان شان مایه 
خواهند گذاشت و جانانه بازی خواهند کرد تا بتوانیم به یک پیروزی دست پیدا کرده و 
خود را برای دیدار برگشت آماده کنیم. وی در ادامه خاطرنشان کرد: مطمئنا العین هم 
چشم به پیروزی در این دیدار دارد اما ما با حمایت هواداران مان که مطمئنا فردا ورزشگاه 
را پر خواهند کرد به مصاف العین خواهیم رفت و این تیم را در تهران شکست خواهیم 
داد. کاپیتان استقلال در ادامه تاکید کرد: متاسفانه دیدیم اشتباهات برخی تماشاگران 
باعث شده تا پرسپولیس از داشتن تماشاگر در یک بازی خانگی محروم باشد و امیدوارم 
هواداران استقلال این موضوع را درک کنند و از آوردن لیزر و مواد محترقه خودداری 
کنند زیرا این هم می تواند برای استقلال و فوتبال کشورمان خطرناک باشد. وی در پایان 
خاطرنشان کرد: امید ما به حضور هواداران است و ما در کنار آنها آرامش می گیریم پس 
امیدوارم با رعایت همه موازین اخلاقی بازی را با موفقیت به پایان رسانده تا باعث نشویم 

در دیدارهای آینده بدون تماشاگر به مصاف حریفان برویم.

رامین رضاییان:

تیم ملی نیاز به اردوها و بازیهای تدارکاتی 
بیشتری دارد

بازیکن تیم ملی فوتبال ایران خواستار برگزاری اردوها و بازیهای تدارکاتی بیشتر 
برای این تیم شد.

رامین رضائیان درباره برگزاری تمرینات تیم ملی گفت: تمرینات خود را زیر نظر کادر 
فنی پیگیری کرده و خوشبختانه با امکاناتی که در اختیار داریم، تمرینات خوبی را پشت 
سر می گذاریم. وی درباره وضعیت اردوی تیم ملی گفت: با توجه به امکاناتی که در اختیار 
داریم روند تمرینات مطلوب بوده و آماده بازی دوستانه با مونته نگرو می شویم. رضاییان 
خاطرنشان کرد: تمام هدفمان این است تا قبل از بازی با ازبکستان به آمادگی کاملی 
برسیم و پس از پیروزی برابر این تیم، جشن صعود خود را به رقابتهای جام جهانی ۲۰۱۸ 
روسیه بگیریم. وی در پایان گفت: بدون شک هر چقدر میزان برگزاری اردوی تدارکاتی و 

بازیهای دوستانه بیشتر باشد به آمادگی تیم ملی فوتبال کمک می کند.

ورزشی

 قراردادی که مانع جدایی ستاره سایپاست

ترابی می‌خواهد، دایی نمی‌خواهد!

ستاره‌ی دو فصل اخیر فوتبال ایران اکنون به دنبال فضای جدیدی است و این 
در حالی است که بعید به نظر می‌رسد علی دایی و باشگاه سایپا چنین فرصتی به 

او بدهند.
مهدی ترابی با تکنیک خاص خود در کنار سرعت و قدرت گلزنی در دو فصل اخیر 
به ستاره و پدیده فوتبال ایران تبدیل شده است. در حالی که طی دو فصل اخیر بارها 
به سوژه نقل و انتقالات تبدیل شده بود، اکنون به فصل پایانی قرارداد خود با این 
باشگاه طبق ادعای مسوولان این تیم رسیده و باید دید چه تصمیمی برای آینده‌اش 

خواهد گرفت.
ملی‌پوش 22 ساله‌ی سایپا در پنجمین فصل حضورش در جمع این تیم، اکنون به 
دنبال فضایی جدید است تا بتواند ضمن اینکه توانایی فنی خود را بیشتر به نمایش 
بگذارد، از فرصت ستاره شدن خود نیز استفاده کرده و بتواند جایگاه ویژه‌ای در ترکیب 

تیم ملی در جام جهانی نیز به خود اختصاص دهد.
مهدی ترابی اکنون علاوه بر استقلال و پرسپولیس، سپاهان و تیم‌های خارجی را 
نیز خریدار خود می‌بیند و البته با توجه به ادعای مسوولان باشگاه سایپا پیشنهادات 

خارجی او در شان این بازیکن نبوده که آنها مجوز جدایی او را صادر کنند.
با این حال با توجه به تغییرات فنی شکل گرفته در این تیم و حضور علی دایی، 
جدایی این بازیکن از جمع نارنجی پوشان سخت‌تر از گذشته به نظر می‌رسد. سرمربی 
قهرمان جام حذفی لیگ شانزدهم که بلافاصله راهی سایپا شد تا در جایی که اولین 
قهرمانی خود را جشن گرفته بود سمت سرمربیگری و جانشینی حسین فرکی را 
برعهده گیرد، خواهان حضور ستاره‌ها و در اختیار داشتن تیمی قدرتمند برای ادامه 
موفقیت خود است و در این راه نمی‌خواهد مهدی ترابی را به عنوان ستاره تیمش از 
دست بدهد و این را به مدیران باشگاه نیز انتقال داده است. این درخواست علی دایی 
راه درخواست تیم‌های داخلی برای در اختیار گرفتن این بازیکن به طور کامل خواهد 
بست. هر چند مهدی ترابی پیش از این به صراحت از علاقه خود برای ترک سایپا و 
تجربه فضای جدید خبر داده است: خودم دوست دارم فوتبالم را در خارج از ایران پی 
بگیرم و اگر نشد دوست دارم در یکی از تیم‌های مطرح ایران بازی کنم. مطمئنا برای 
فصل بعد با مشورت باشگاه بهترین تصمیم را خواهم گرفت. رضا درویش، مدیرعامل 
سایپا نیز در دومین فصل حضورش روی صندلی مدیریت باشگاه نمی‌خواهد تجربه 
فصل گذشته و استرس‌های مربوط به احتمال سقوط را تجربه کند و در این راه 
تمام ابزار موفقیت را در اختیار تیم هدایت فنی جدید قرار خواهد داد. ابزار موفقیتی 
که مطمئنا اصلی‌ترین آن بقای مهدی ترابی خواهد بود مگر اینکه او با پیشنهادی 
جدی و فوق العاده از لیگ‌های اروپایی مواجه شود. خصومت علی دایی با مدیران 
فعلی پرسپولیس و در کنار آن عدم رضایت برای قدرتمندتر شدن استقلال با علیرضا 
منصوریان نیز دیگر عواملی است که باعث خواهد شد تا سرمربی فعلی سایپا مخالفت 
تمام قد خود برای انتقال این ستاره جوان به سرخابی‌ها را اعلام کند و درویش هم با 
توجه به سابقه‌ی علی دایی نمی‌خواهد در ابتدای این راه همکاری با او دچار چالش 
شود و مطمئنا راضی به اهدای رضایت به ستاره جوان خود نخواهد شد تا پروسه‌ی 

انتقال مهدی ترابی به تیم‌های دیگر داخلی بسته شده تصور شود.

امیری و به خطر افتادن جایگاه ثابت
 در پرسپولیس

وحید امیری که یکی از بازیکنان تاثیرگذار پرسپولیس در این فصل محسوب 
می‌شود، با جذب گادوین منشا گمانه‌زنی‌هایی درباره جدایی‌اش از این تیم شنیده 

می‌شود.
وینگر ملی‌پوش پرسپولیس که با پیراهن شماره 19 سرخپوشان توانست فصل 
فوق‌العاده‌ای را رقم بزند و یکی از بازیکنان تاثیرگذار این تیم در راه کسب عنوان 

قهرمانی و صعود از مرحله گروهی لیگ قهرمانان لقب گیرد.
با این حال امیری که در تیم ملی یکی از بازیکنان مورد اعتماد کارلوس کی‌روش 
در سمت چپ هجومی محسوب می‌شود، در پرسپولیس اما غالبا در پست مهاجم 
به کار گرفته شد تا نقش مکمل مهدی طارمی را ایفا کند. مساله‌ای که علیرغم 
عملکرد مثبت او در موقعیت‌سازی و دوندگی‌های همراه با پرس از جلو، همواره یکی 
از نگرانی‌هایش برای از دست دادن جایگاه ثابتش در تیم ملی محسوب می‌شد و 

نارضایتی او را به همراه داشت. 
اما ماجرا برای جدید احتمالا برای وحید امیری سخت‌تر از قبل نیز شود. پرسپولیس 
با جذب گادوین منشا  که البته این روزها در کلنجار با فدراسیون فوتبال و کمیته 
تعیین وضعیت بازیکنان هنوز وضعیت امکان عقد قرارداد رسمی او مشخص نیست- 
در فصل آینده زوج خط حمله خود را به مهدی طارمی خواهد سپرد. تا به اینجا همه 
چیز وفق مراد وحید امیری به نظر می‌رسد و او از پستی که علاقه حضور در آن را 

ندارد فاصله خواهد گرفت. 
اما مساله مهمتر اینجاست که سرخپوشان با ترافیک عجیبی در خط میانی خود 
مواجه است. حضور کمال کامیابی نیا، محسن مسلمان، فرشاد احمدزاده و البته 
سروش رفیعی در صورتی که مایل به ادامه همکاری باشد، امکان اضافه شدن بازیکن 
دیگر در این خط را گرفته است. در صورتی که سروش رفیعی مایل به ادامه همکاری 
و تمدید قرارداد با پرسپولیس باشد، احتمالا این تیم با مشکل بزرگی برای جابجایی 
پست‌ها مواجه خواهد شد و فضا برای بازی کردن وحید امیری در خط میانی به 
کمترین حالت خود خواهد رسید. این مساله را در کنار این بگذارید که با بازگشت 
قریب الوقوع امید عالیشاه و احمد نوراللهی نیز فشردگی این خط به بالاترین حد خود 

خواهد رسید و مدعیان زیادی برای حضور فیکس در ترکیب اصلی خواهد داشت.
اتفاقی که باعث شده تا وحید امیری بیش از گذشته علیرغم باقی ماندن یک فصل 
دیگر از قراردادش به دنبال این باشد تا سرنوشت خود در سال منتهی به جام جهانی 
را به بهترین شکل رقم بزند. بر همین اساس او پیشنهادات خارجی احتمالی را نیز 
مورد بررسی قرار خواهد داد تا در صورت وجود گزینه‌ای مناسب برای جدایی از این 
تیم با مسوولان به توافق برسد و شانس حضور خود در جام جهانی را از دست ندهد. 
مساله‌ای که وحید امیری نیز در گفتگوی اخیر خود صراحتا به آن اشاره کرد و 
اعلام کرد علیرغم داشتن پیشنهاد خارجی به دنبال این است تا در سال سرنوشت 
ساز حضور در جام جهانی روسیه بهترین تصمیم دوران ورزشی خود را اتخاذ کند تا 
این شانس بزرگ را از دست ندهد. اکنون باید دید با توجه به فلسفه و اعتقاد برانکو 
ایوانکوویچ به این بازیکن، سرمربی کروات چه پلانی برای سود بردن از تمام پتانسیل 
خود برای فصل آینده اتخاذ خواهد کرد و امیری نیز چه تصمیمی در این رابطه 

خواهد گرفت.

یک‌هشتم نهایی لیگ قهرمانان آسیا

نمایش استقلال ایران جلوی "چشم" اماراتی‌ها

علیرضا منصوریان:

ورزشگاه آزادی گذرگاه سختی است

استقلال ایران در ادامه رقابت‌های لیگ قهرمانان آسیا 
دوشنبه با العین امارات دیدار می‌کند.

 در ادامه دیدارهای لیگ قهرمانان آسیا در منطقه غرب 
قاره کهن، تیم فوتبال استقلال ایران، دوشنبه اول خرداد 
در تهران به مصاف العین امارات می‌رود. آبی‌پوشان تهرانی 
در حالی باید در خانه به دیدار حریف اماراتی می‌روند که 
می‌توانستند به عنوان تیم نخست گروه خود به مرحله 
 C یک‌هشتم نهایی صعود کنند و به دیدار تیم دوم گروه
برود اما به دلیل این که الاهلی عربستان در گروه سوم 
بازی‌ها رتبه دوم را کسب کرد، در صورتی که استقلال در 
گروه خود اول می‌شد باید برای دو دیدار رفت و برگشت با 

آن تیم، یک کشور ثالث را انتخاب می‌کرد.
در نهایت، شاگردان منصوریان با قرار گرفتن در رده دوم 
گروه خود، حالا باید به مصاف تیم نخست گروه سوم یعنی 
العین امارات بروند. حریف اماراتی استقلالی‌ها بازیکنان 
پرقدرت و توانمندی دارد که می‌توانند این تیم ایرانی را 
دچار مشکل کنند. عمر و محمد عبدالرحمن، دو بازیکن 
شاخص العین هستند که در مرحله گروهی هم عملکرد 
درخشانی داشتند و توانستند تیم خود را به مرحله حذفی 
برسانند. علاوه بر این دو، چند ملی‌پوش و چند بازیکن 
خارجی تکنیکی و با کیفیت در ترکیب العین حضور دارند.

استقلال برای رسیدن به مرحله حذفی، کار چندان 
گروه  آسان‌ترین  در  گفت  می‌توان  و  نداشت  سختی 
مقدماتی قرار داشت اما حالا در دیدار با العین، محک جدی 

خواهد خورد. مهمترین چالشی که استقلالی‌ها با آن روبه‌رو 
هستند، غیبت جابر انصاری و احتمال غیبت امید ابراهیمی 
در دیدار رفت با العین است. این در حالی است که امید 
نورافکن، هافبک جوان و بازی‌ساز استقلال هم به همراه تیم 
ملی جوانان به کره جنوبی رفته و میانه میدان آبی‌ها اکنون 
از بازیکن خلاق و توانمند، خالی است. باید دید منصوریان 
چگونه بر این مشکل فائق می‌آید و چطور جای خالی این 

بازیکنان را پر می‌کند. دیدار دو تیم، دوشنبه اول خرداد، 
ساعت ۲۰:۴۵ در ورزشگاه آزادی برگزار می‌شود. در دیگر 
دیدار این روز، الاهلی عربستان و الاهلی امارات از ساعت 

۲۲:۱۵ با هم دیدار می‌کنند.
دیدارهای دو نماینده دیگر ایران در لیگ قهرمانان آسیا 
یعنی پرسپولیس و استقلال خوزستان برابر حریفان‌شان، 

سه‌شنبه دوم خرداد برگزار می‌شود.

سرمربی تیم فوتبال استقلال با بیان اینکه بازیکنانش مثل بوکسورهای آماده حضور 
در رینگ هستند، گفت: از مسابقات سنگین و سخت استقبال می‌کنم و برای همین 

بازی با العین را دوست دارم.
علیرضا منصوریان در نشست خبری پیش از بازی استقلال با العین امارات که پیش 
از ظهر امروز در سازمان لیگ برگزار شد، گفت: فردا از آن بازی هایی داریم که خیلی 
دوست دارم. از بازی های سنگین و قوی استقبال می کنم چون آزمون و خطای خوبی 

است. باید از فیلتر خوبی عبور کنیم.
وی افزود: جوانان ما دوباره به آزمونی رسیده اند که پرچم را نگه دارند. بازی ما در 
ورزشگاه آزادی است و حرفهای زیادی برای گفتن داریم. العین را به خوبی می شناسیم 
از خصوصیات اخلاقی سرمربی و بازیکنان گرفته تا نقاط ضعف و قوت را کاملا آنالیز 

کرده ایم. 
سرمربی استقلال تاکید کرد: ما دو ۹۰ دقیقه با العین بازی داریم. العین به جز بازی با 
ذوب آهن در تمام مسابقات گل خورده است و فکر می کنم به این تیم می توانیم ضربه 

بزنیم که ان شاءالله در ورزشگاه آزادی به این مهم می رسیم.
منصوریان در خصوص صحبتهای سرمربی العین مبنی بر اینکه استقلال را شکست 
می دهد، گفت: به تیم حریف خوش آمد می گویم. نگاه ما به دو بازی ۹۰ دقیقه ای است. 
فردا العین روز سختی دارد چون امیدوار به حضور ۱۰۰ هزار تماشاگر هستیم. از همینجا 
اعلام می کنیم هواداران به ورزشگاه بیایند. با تمام احترامی که برای سرمربی العین قائلم 
باید ببینیم چه شرایطی پیش می آید. استادیوم آزادی گذرگاه سختی است. سرمربی 

العین برای اولین بار به آزادی می آید.
سرمربی استقلال درباره گلزنی به العین و گل نخوردن از حریف یادآور شد: ما هدفمان 
را روی دو بازی گذاشته ایم، دو کلین شیت در دو بازی می تواند ما را موفق کند. خط 
حمله ما آتشین است و هیچ تیمی در امان نمانده است. اگر از این مرحله صعود کنیم، 

روزهای رویایی در انتظار استقلال است.

منصوریان همچنین با اشاره به محرومیت پرسپولیس از تماشاگران به خاطر مواد 
محترقه و لیزر هوادارانش گفت:  خیلی درد آور است که پرسپولیس مقابل لخویا تماشاگر 
ندارد. این برای من غیر قابل درک است. وقتی از تماشاگران می خواهیم مواد منفجره و 
لیزر نیاورند برای همین است. شاید این مسائل یک لحظه برای هوادار لذت بخش باشد 
ولی در نهایت تیم دوم پایتخت از هوادار محروم شده و سرنوشتش تغییر کند. ما هم 
در کنفدراسیون فوتبال آسیا در خطر هستیم و شرایط مشابهی داریم. از هواداران می 
خواهم لیزر و مواد محترقه نیاورند و اگر کسی هم دید، تماشاگر خاطی را معرفی کنند. 
وی در خصوص اینکه چه برنامه ای برای مهار مثلث خطرناک العین در غیاب امید 
ابراهیمی و امید نورافکن دارید گفت: ما در شرایط سختی امید ابراهیمی فرمانده خط 
هافبک را از دست دادیم. اعتقاد قلبی من این است که پرچم ملی به پرچم باشگاهی 
اولویت دارد. برای همین نوارفکن را به تیم جوانان دادیم. از اول فصل مسیری را رفتیم 
که می توانم پاسخ شما را بدهم. ما با ۱۱ بازیکن شروع نکردیم بلکه با ۲۰ بازیکن آغاز 
کردیم که هر کدام آزمون و خطا دادند. امروز دغدغه ای از این بابت نداریم. با توجه به 
شرایط ایده آل اسماعیلی و باقری، برزای، محسن کریمی و حقدوست مشکلی نداریم. 
شما نمی توانید بگویید کدام بازیکنان در ترکیب خواهند بود. تیم ما شرایط خوبی داشته 
است. تمرینات دو روز گذشته طوری بود که به دستیارانم گفتم فوتبال را قطع کنید 
چون بازیکنانم بی رحم بازی می کردند. این پیغام خوبی از سوی بازیکنانم است. آنها 
مثل قهرمانهای بوکس بودند که در اتاقشان آماده اند داور زنگ را بزند و وارد رینگ شوند. 
منصوریان یادآور شد: چندی پیش کلیپی را دیدم که تماشاگران زیر باران برای 
حمایت از ما به ورزشگاه آمد. من این کلیپ را به بازیکنانم نشان می دهم. ما به این 

تماشاگران قول می دهیم سختکوش ظاهر شویم.
وی تاکید کرد: خیلی دوست دارم فردا شب ورزشگاه را پر ببینم. تماشاگران با 
تشویقهایشان خیلی مواقع فرصتهای بهتری نسبت به برنامه های فنی می دهند.  دست 

تک تک آنها را می بوسم و منتظر حضورشان در ورزشگاه هستم.

ملی پوشان جوان کشورمان موفق شدند با یک گل حریف خود را از 
پیش رو بردارند و به دومین پیروزی خود در تاریخ جام جهانی جوانان 

دست پیدا کنند.
دار  استخوان  تیم  مصاف  به  خود  بازی  اولین  در  ایران  جوانان 
کاستاریکا رفتند و در نهایت موفق شدند با پیروزی به کار خود پایان 
دهند، ملی پوشان ایران با این برد و کسب سه امتیاز آغاز موفقی 
داشتند و همچنان با امید به صعود بازی های خود را برگزار خواهند 

کرد.
بازی اول مرحله گروهی جام جهانی، یکشنبه 96/25/31، ساعت 

12:30
داور: یوناس اریکسن)سوئد(     کمک ها: ماتیاس کلاسنیوس و 

دانیال وانمارک)سوئد(
کارت زرد:

خوارز)34( گونزالس)73( از کاستاریکا
مهران درخشان مهر)63( شجاعی)71( از ایران

تیم ملی ایران: 
نیما میرزازاد، علی شهسواری، نیما طاهری، عارف آقاسی، مهران 
درخشان مهر، محمد سلطانی مهر)65 نیما مختاری(، امید نورافکن، 
رضا شکاری، محمد مهدی مهدی خانی، رضا جعفری)2+90 خادم 

پور( و علی شجاعی)79 رزاقی(
 سرمربی: امیرحسین پیروانی 

تیم ملی کاستاریکا:
آدونیس پینه دا، جاناتان مارتینز)90 دیلی(، لوئیس هرناندز)69 

سیگوئرا(، استبان گونزالس، یاستین سالیناس، دیه گو مسن، راندال 
لیل، یان اسمیت)87 نونز(، گرسون تورس، جیمی مارین و ادواردو 

خوارز
سرمربی: مارچلو هررا

شرح بازی:
جوانان ایران علیرغم حملات زیادی که روی دروازه حریف داشتند 
موفق شدند تنها یک بار دروازه حریف را باز کنند و در نهایت سه امتیاز 

بازی اول را در دقایق پایانی به دست بیاورند.
بازی با حملات ملی پوشان کشورمان آغاز شد و جوانان ایران چند 
بار تا پای رسیدن به دروازه کاستاریکا پیش رفتند اما نتوانستند به 
نتیجه برسند. پس از گذشت پانزده دقیقه ابتدایی بازیکنان حریف 
تلاش کردند تا میانه میدان را به دست بیاورند، تلاشی که موفقیت 
زیادی برای این تیم نداشت و جوانان کشورمان با دوندگی فراوان 
مالکیت توپ و میدان را برای خود نگه داشتند و با حملات خود راه 

دروازه حریف را در پیش گرفتند. 
پس از گذشت سی دقیقه از بازی کاستاریکایی ها توانستند خود را 
به زمین ایران برسانند و یکی دو بار با تهدیدهای خود دروازه ایران را 
به خطر بیندازند اما در نهایت موفق نشدند سودی از آنها ببرند، جوانان 
کشورمان نیز هرچه به پایان نیمه اول نزدیکتر می شدیم فشار خود 
را روی دروازه حریف کمتر می کردند و دیگر از حملات ابتدای بازی 
خبری نبود و دل به ضدحملات بستند تا در نهایت با خنثی کردن 

حملات حریف با تساوی بدون گل نیمه اول را به پایان ببرند.
اما در نیمه دوم نیز ابتدا این بازیکنان ایران بودند که حملات خود 

را روی دروازه حریف آغاز کردند، آنها با فرصت هایی که برای خود به 
دست آوردند می توانستند به گل برسند اما در نهایت این اتفاق نیفتاد 
تا به مانند نیمه اول، کاستاریکایی ها نیز آرام آرام پیش بیایند و سعی 
در باز کردن دروازه ایران داشته باشند، جوانان ایران که تا آخرین دقایق 
بازی به دنبال گلزنی بودند چند بار تا مرز فروپاشی دروازه حریف پیش 
رفتند اما در نهایت در دقایق پایانی موفق به این کار شدند و با تنها گلی 

که به ثمر رساندند خود را امیدوار به صعود نگه داشتند.
شرح گل:

ایران 1 کاستاریکا 0)دقیقه 81، مهدی مهدی خانی(: یکی از 
حملات فراوان ملی پوشان ایران بالاخره به نتیجه رسید و مهدی 
خانی در موقعیتی که تعادل کافی نداشت در محوطه جریمه صاحب 

توپ شد و ضربه خود را به گوشه دروازه کاستاریکا فرستاد.
اتفاق ویژه:

تیم ملی جوانان ایران در صورتی که نمی توانستند بازی امروز را 
با پیروزی پشت سر بگذارند اوضاع پیچیده ای برای صعود پیدا می 
کردند و در نهایت این اتفاق افتاد تا با توجه به حضور دو تیم قدرتمند 

پرتغال و زامبیا تیم ملی جوانان ایران به صعود امید داشته باشند. 
نکته دیگر اینکه برد جوانان ایران در دیدار امروز دومین برد جوانان 
بود، ملی پوشان  رقابت های جام جهانی جوانان  تاریخ  ایران در 
کشورمان چهل سال بعد از اولین برد خود، به دومین پیروزی نیز 

دست یافتند.
بهترین بازیکن:

بازیکنان تیم ملی جوانان در اولین بازی خود توانستند بازی خوبی 
به نمایش بگذارند و به نوعی نمی توان از بازیکن خاصی به عنوان 
بهترین بازیکن بازی نام برد، رضا جعفری، رضا شکاری، مهدی خانی 
و ... جوانان کشورمان در این دیدار تمام تلاش خود را برای پیروزی به 

کار بستند و در نهایت موفق به این کار شدند.
دقایق حساس:

دقیقه 5 - ارسال شکاری از کناره زمین اولین موقعیت خطرناک 
را روی دروازه حریف به وجود می آورد اما مدافع این تیم توپ را به 

کرنر فرستاد.
دقیقه 8 - شوت سلطانی مهر از پشت محوطه جریمه با واکنش 

دروازه بان کاستاریکایی مهار شد.
دقیقه 10 - شوت راه دور ساریناس دروازه ایران را تهدید کرد اما 

ضربه این بازیکن از بالای دروازه به بیرون رفت.
دقیقه 12 - فرار شکاری از بین مدافعان تیم حریف باعث تک به 
تک شدن این بازیکن با دروازه بان حریف شد اما حرکت مشکوک به 

پنالتی گلر کاستاریکایی این توپ را از ایران گرفت.
دقیقه 15 - بهترین موقعیت تیم ملی در این دقیقه نصیب این تیم 

شد و ضربه ایستگاهی ملی پوشان ایران در موقعیت خوبی به شکاری 
رسید اما ضربه آرام این بازیکن در اختیار دروازه بان حریف قرار گرفت. 
دقیقه 25 - ضدحمله سریع بازیکنان ایران می توانست موقعیت 
خوبی برای آنها به وجود بیاورد اما این فرصت نیز از دست بازیکنان 

ایران پرید.
دقیقه 32 - ارسال بلند بازیکنان حریف با واکنش نیما میرزازاد خطر 

را از روی دروازه ایران دور کرد.
دقیقه 48 - رضا شکاری اولین فرصت بازی در نیمه دوم را به دست 
آورد اما ضربه این بازیکن با اختلاف کمی از بالای دروازه به بیرون 

رفت.
دقیقه 50 - یک حمله دیگر از سوی ایرانی ها به وجود آمد اما خروج 

زودهنگام دروازه بان کاستاریکا این فرصت را از ایران گرفت. 
دقیقه 52 - اولین حمله مهم حریف در این دقیقه اتفاق افتاد حرکت 
کاستاریکایی ها در میان مدافعان ایران به محوطه جریمه ختم شد 

اما خروج به موقع و خوب میرزازاد دروازه ایران را از خطر دور کرد. 
دقیقه 53 - ملی پوشان جوان کشورمان در این دقیقه می توانستند 
از روی اشتباه دروازه بان حریف به گل برسند اما مدافعان کاستاریکا 

خیلی زود سررسیدند و توپ را دور کردند.
دقیقه 70 - حرکت شهبازی موقعیت خوبی برای تیم ملی به وجود 

آورد اما ضربه این بازیکن از بالای دروازه به بیرون رفت.
حاشیه:

* تیم ملی جوانان ایران با موفقیت در بازی های جام ملت های آسیا 
و حضور در بین چهار تیم نهایی، پس از شانزده موفق شد به جام 
جهانی راه پیدا کند، این در حالیست که کاستاریکا پس از شش سال 

غیبت امسال به این بازی ها رسید.
* تیم ملی جوانان ایران در تاریخ برگزاری این رقابت ها تاکنون 
موفق نشده از گروه خود بالا بیاید، آنها تنها دو بار موفق شدند خود را 

به مرحله گروهی جام جهانی برسانند. 
* کسب عنوان چهارمی جهان در رقابت های سال 2009 بهترین 

عنوانی است که تیم ملی جوانان کاستاریکا به دست آورده است.
* نیما میرزازاد، امید نورافکن، محمد سلطانی مهر، رضا جعفری، 
مهران درخشان مهر، شهاب عادلی، عارف غلامی، مهدی مهدی خانی 
و علی شجاعی ستاره های تیم ملی جوانان ایران هستند که در لیگ 
برتر توپ زده اند و از با تجربه ترین بازیکنان تیم محسوب می شوند.

* رضا شکاری که اخیرا به عضویت تیم روستوف روسیه درآمده 
است تنها بازیکن لژیونر تیم ملی محسوب می شود. 

* تیم ملی جوانان ایران تاکنون یک بار موفق شده در رقابت 
های جام جهانی گلزنی کند و آن هم در رقابت های سال 1977 

بوده است.

ایران 1 - کاستاریکا 0 ؛ 

گل مهدی‌خانی کلید صعود

آگهی مزایده اموال غیر منقول نوبت اول
به موجب اجراییه صادره از شعبه 5- دادگاه عمومی حقوقی قم که در شعبه 4 اجرای احکام مدنی قم به شماره 4/95ج/1613  ثبت 
گردیده له آقای مجید چزانی شراهی علیه آقای رضا یوسف زاده عینی مبنی بر فروش ملک مسکونی مشاع پلاک ثبتی 1760 فرعی از 

10599 اصلی بخش 1 قم و تقسیم وجه حاصله بین شرکاءکه کارشناس به شرح ذیل ارزیابی کرده است.
طرفیت آقای رضا یوسف زاده عینی به موضوع ارزیابی ملک مشاعی به پلاک ثبتی 1760 فرعی از 10599 اصلی بخش یک قم به 
استحضار میرساند که در معیت و راهنمایی خواهان از محل وقوع ملک واقع در قم - بلوار شهید کریمی -ملک مابین 16 متری خرم و 

کوچه شماره 8 )سالن ورزشی(بازدید و پس از بررسی های لازم نظریه کارشناسی به شرح ذیل تقدیم می گردد.
الف - مشخصات ملک مورد بازدید

ملک مورد نظر بازدید به پلاک ثبتی 1760 فرعی از 10599 اصلی بخش یک قم به مساحت 500 مترمربع با حدود اربعه به شرح 
ذیل می باشد.

شمالا: در دو قسمت که دوم آن شرقی است، اول بطول 3/42 متر به بلوار شهید کریمی و دوم بطول 15/66 متر
شرقا: بطول 25/60 متر به 16 متری خرم 

جنوبا: در دو قسمت که دوم آن غربی است ، اول بطول 4/30 متر و دوم بطول 14/41 متر به کوچه
غربا: بطول 25/62 متر

ملک مورد نظر دارای سه بر است که در حال حاضر بصورت سالن ورزشی سر پوشیده بهره برداری می شود که تردد به سالن از طرف 
بلوار شهید کریمی می باشد و قسمتی از سقف سالن بصورت طاق ضربی و ستون و قسمت دیگر با خر پا و سقف شیروانی اجرا شده است.

ملک مورد بازدید دارای کد نوسازی 1-27-9-4 می باشد که در شهرداری منطقه چهار دارای گواهی ساختمان به شماره 0124 /87 
به تاریخ 87/2/9 در یک طبقه )همکف(به متراژ 65/5 مترمربع است.

ملک فوق طبق نامه اداره ثبت و اسناد و املاک استان قم به شماره 1/44040 به تاریخ 95/11/27 دارای دو سند مالکیت می باشد.
1- سند مالکیت به شماره 94176001 /ب که در صفحه 342 دفتر املاک 886به شماره ثبت 163434 به مقدار یک دانگ مشاع 
از شش دانگ عرصه و اعیان )با جزء یک سهم از شش سهم کل (بنام آقای رضا یوسف زاده عینی به شماره ملی 0384500544 ثبت 

و سند صادر شده است.

2- سند مالکیت به شماره چاپی 91874980/ج که در صفحه 195 دفتر املاک 727 به شماره ثبت 136855 به مقدار پنج دانگ 
مشاع از ششدانگ عرصه و اعیان )با جزء پنج سهم از شش سهم کل ( بنام آقای مجید چزانی شراهی به شماره ملی 6179626960 

ثبت و سند صادر شده است. 
ب - نظریه کارشناسی

ارزش ملک موصوف با عنایت به امکانات فوق، موقعیت محلی، مساحت ، ابعاد، نوع سند مالکیت، و سایر عوامل موثر به شرح جدول 
ذیل ارزیابی و اعلام می گردد:

مقرر گردیده موارد فوق الذکر در تاریخ 1396/03/27 ساعت 08/00 الی 08/30 صبح به آدرس قم ،خیابان ساحلی ،جنب زندان ساحلی 
دادگاه های حقوقی واحد اجرای احکام مدنی اتاق مزایده از طریق مزایده حضوری به فروش برسد.لذا افرادی که قصد بازدید از مورد مزایده 
را دارند می توانند در مدت پنج روز مانده به مزایده با هماهنگی این اجرا از مورد مزایده بازدید و در صورت تمایل در جلسه مزایده شرکت 
نمایند قیمت پایه از مبلغ کارشناسی شروع و به کسانی که بالاترین مبلغ را پیشنهاد دهند واگذار می گردد. برنده مزایده باید ده درصد 
از مبلغ پیشنهادی را فی المجلس نقدا و مابقی آن ظرف مدت یکماه از تاریخ مزایده بپردازد این آگهی یک نوبت در یکی ار روزنامه های 

محلی درج می گردد جهت اطلاعات بیشتر به واحد مراجعه نمائید.
دادورز اجرای احکام دادگستری شهرستان قم -رضا زارعی
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 دمنوش های فوق العاده برای لاغری
گیاهان دارویی و دمنوش‌های لاغری بدن را پاکسازی می‌کنند، سوخت و ساز 
را افزایش می‌دهند و با بیشتر کردن حجم ادرار و دفع سموم باعث بهبود کارکرد 

دستگاه گوارش می‌شوند.
دمنوش های فوق العاده برای لاغری

لاغری و سلامتی یک نیاز طبیعی است، اما همین مسئله برای بسیاری به آرزو 
تبدیل شده است؛ برای مثال چربی دور شکم که تناسب اندام را بر هم می‌زند و 
سلامتی را به خطر می‌اندازد، آنقدر سمج و سرسخت است که نه به راحتی آب 

می‌شود و نه به این سادگی‌ها دست از سرتان برمی‌دارد.
اگر شما هم یک فرد چاق با شکم بزرگ هستید، احتمالاً دنبال راه حلی می‌گردید 

تا از شر این مهمان مزاحم و حال‌خراب‌کن راحت شوید.
دمنوش‌های لاغری شاید همان چیزی باشد که به دنبال آن هستید. البته تردیدی 
نیست که این دمنوش‌ها به تنهایی نمی‌توانند معجزه کنند، ولی نوشیدن دمنوش‌های 
لاغری به طور مرتب و برای مدت زمانی طولانی تأثیر چشمگیر و غیرقابل انکاری 

در لاغری شما دارد.
دمنوش زغال اخته

دمنوش زغال اخته حاوی مقادیر بالایی آنتی اکسیدان است که قند خون را تثبیت 
کرده و اشتهای شما را برای خوردن غذاهای چرب و شیرین از بین می‌برد. بهتر 
است هر شب قبل از خواب آن را نوشید، زیرا باعث سوزاندن چربی‌های اضافی بدن 

می‌شود.
برای تهیه این دمنوش کافی است که آب را داخل ظرف حرارت دهید و بعد به 
جوش آمدن آن، زغال اخته‌ها را در داخل آب بریزید و پس از ۱۰ دقیقه آن را از 

صافی رد کنید.
سپس عصاره زغال اخته را به همراه عسل و چوب دارچین و آب لیمو داخل قوری 

بریزید و بعد از ۱۰ الی ۱۵ دقیقه میل کنید.
دمنوش جینسینگ

این دمنوش باعث کنترل دیابت و کاهش وزن افراد شده و توانایی سلول‌های بدن 
برای ذخیره چربی را تحت تاثیر قرار می‌دهد.

برای تهیه این دمنوش باید ۲ قاشق چایخوری از ریشه خرد شده این گیاه را در یک 
لیتر آب سرد ریخته و آن را روی شعله کم بجوشانید. سپس شعله را خاموش کرده 
و صبر کنید تا به مدت ۱۵ تا ۳۰ دقیقه جوشانده باقی بماند تا دم بکشد. حال آن را 
صاف کرده و در وعده‌های صبح و ظهر بعد از غذا یک فنجان بنوشید. حداکثر تا مدت 

۳ ماه این دوره را ادامه دهید.
دمنوش گل رز

چای گل رز دارای غلظت بالایی از آنتی اکسیدان است و مصرف آن به واسطه 
سم‌زدایی بدن، از سوی بسیاری از کارشناسان توصیه می‌شود.

مصرف این چای بدون استفاده از قند کمک بیشتری به تحریک سوخت و ساز 
بیشتر چربی‌های بدن می‌کند.

برای طرز تهیه این چای کافی است یک قاشق غذا خوری گل رز را به همراه یک 
قاشق غذاخوری چای سیاه در یک قوری به همراه آب بریزید و آن را به مدت ۱۵ تا 

۲۰ دقیقه دم کنید.
دمنوش اولانگ

این دمنوش سوخت و ساز بدن را افزایش می‌دهد و یکی از معجزه‌های لاغری 
محسوب می‌شود.

برای آماده‌سازی این چای، مانند سایر دمنوش‌ها مقداری از این گیاه را درون یک 
لیوان مخصوص دمنوش یا یک قوری ریخته و آب ۸۰ تا ۹۰ درجه را به آن اضافه 

کنید تا دمنوش طی ۵ تا ۶ دقیقه حسابی دم بکشد.
چای سفید

چای سفید متابولیسم بدن را بالا می‌برد و به سوزاندن کالری در طول روز کمک 
می‌کند. عصاره‌ چای سفید در واقع باعث مهار سلول‌های چربی و دفع آن‌ها از بدن 

می‌شود.
برای آماده سازی این دمنوش باید مقداری از چای را به همراه برگ نعناع، آویشن، 
عسل و چوب دارچین مخلوط کرده و سپس داخل قوری قرار دهید و پس از ۱۵ الی 

۲۰ دقیقه می‌توانید آن را میل کنید.

بادام زمینی را جدی بگیرید
بادام زمینی از خانواده نخود فرنگی و عدس می‌باشد. گل های آن روی زمین رشد 
می‌کنند و بدلیل سنگینی آنها به درون زمین نفوذ کرده و بادام ها در آنجا رشد 

می‌کنند و بزرگ می‌شوند.
فواید بادام زمینی

بادام زمینی منبعی غنی از چربی های غیر اشباع شده است، نوعی چربی که در 
غذاهای مردم مدیترانه یافت می‌شود و برای سلامتی قلب مفید می‌باشد. مطالعات  
انجام شده بر روی بادام زمینی نشان داده اند که این گیاه کوچک، دوست بسیار 
خوبی برای سلامت قلب است و به این دلیل که حاوی چربی های غیر اشباع شده 
 ـعروقی می‌گردد. بادام  می‌باشد باعث کاهش ریسک ابتلاء به بیماری های قلبی 
زمینی حاوی مواد دیگری نظیر ویتامینE، نیاسین، فولات، پروتئین و منگنز نیز 

می‌باشد.
بادام زمینی رقیب میوه ها

بادام زمینی نه تنها حاوی اسید اولئیک، چربی مفید موجود در روغن زیتون، 
می‌باشد بلکه تحقیقات نشان داده اند که این گیاه خوشمزه مانند میوه ها منبعی از 

آنتی اکسیدان نیز است.
بادام زمینی و سرطان روده

مطالعات نشان داده اند که موادی مغذی در بادام زمینی وجود دارد مانند فولیک 
اسید، اسید فیتیک، فیتواسترولز، که تاثیراتی ضد سرطان دارند. سرطان انتهای 
روده بزرگ دومین سرطان در کشور‌های در حال توسعه و سومین نوع سرطان در 
دنیا می‌باشد. بر اساس یک تحقیق ریسک ابتلا به سرطان روده در افرادی که بادام 

زمینی مصرف می‌کردند به اندازه قابل توجهی کاهش یافته است.
جلوگیری از تشکیل سنگ صفرا

۲۱ سال تحقیق بر روی رژیم تقریباً ۸۰ هزار زن نشان داده است که زنانی که 
حدوداً هر هفته یک گرم آجیل، بادام زمینی و یا کره بادام زمینی استفاده می‌کنند 

احتمال ابتلا به سنگ صفرا در آنها حدود ۲۵ درصد کاهش می‌یابد.
جلوگیری از عارضه فراموشی

مطالعات انجام شده بر روی بادام زمینی نشان داده است که بادام زمینی به دلیل 
داشتن نیاسین از مبتلا شدن افراد به بیماری آلزایمر )فراموشی( جلوگیری می‌نماید. 
محققان شیکاگویی بر روی تغذیه ۳ هزار نفر در رده سنی ۶۵ سال به بالا تحقیق 
کردند و سپس میزان فراموشی آنها را به مدت ۶ سال سنجیدند. کسانی که میزان 
بیشتری نیاسین در تغذیه آنها قرار داشت )۲۲ میلی گرم( به میزان ۷۰ درصد 
پیشرفت بیماری آلزایمر در آنها کمتر از کسانی بوده که از میزان کمتری نیاسین 

)۱۳ میلی گرم در روز( استفاده کرده‌اند.

چه می شود اگر با سرکه سیب موها را بشوئیم؟
هیچ کدام از ما با مراقبت از زیبایی در خانه نا آشنا نیستیم. غذاهای زیادی هستند 
که می توان برای زیبایی و مراقبت از پوست و مو از آن ها استفاده کرد. یکی از 
غذاهایی که تاثیر شگفت انگیزی برای موها دارد سرکه سیب است. اگر به جای 

شامپو سرکه سیب استفاده کنید این اتفاقات برای موها می افتد.
هیچ کدام از ما با مراقبت از زیبایی در خانه نا آشنا نیستیم. غذاهای زیادی هستند 
که می توان برای زیبایی و مراقبت از پوست و مو از آن ها استفاده کرد. یکی از 
غذاهایی که تاثیر شگفت انگیزی برای موها دارد سرکه سیب است. اگر به جای 

شامپو سرکه سیب استفاده کنید این اتفاقات برای موها می افتد.
موها تمیزتر می شوند

یکی از بهترین فواید سرکه سیب این است که باقمیانده محصولاتی مثل ژل، تافت، 
موس و سرم را از روی موها و کف سر به تمیزی پاک می کند. اگر می خواهید 
امتحان کنید یک بطری اسپری خالی را بشوئید و در ازای هر پیمانه آب ۳ قاشق 
غذاخوری سرکه سیب بریزید. محلول را به کف سر بزنید و چند دقیقه ماساژ دهید. 

در آخر تمیز بشوئید.
شوره سر کم می شود

اگر از شوره سر رنج می برید سرتان را ۱ الی ۲ بار در هفته با سرکه سیب همانند 
روشی که در بالا توضیح دادم بشوئید. خاصیت اسیدی و ضد میکروب سرکه سیب 

خارش و شوره سر را از بین می برد.
موها براق تر می شود

خاصیت اسیدی سرکه سیب PH مو و پوست سر را بدون این که خشک کند 
متعادل می کند. وقتی موها آغشته به سرکه سیب باشد هنگام شستشو تمام مواد 

معدنی آب که باعث بی حالت و کدر شدن موها می شود را از بین می برد.
و در آخر موها نرم تر می شود

خاصیت اسیدیته طبیعی سرکه سیب کوتیکول ها را نرم می کند و هر فاصله ای 
در تارهای مو را پر می کند. پس با استفاده از سرکه سیب موهایی نرم تر خواهید 

داشت.
اما ممکن است بوی خوشایندی نداشته باشد

شاید بوی این چاشنی سالاد روی موها در ابتدا شدید و ناخوشایند باشد اما بعد 
از خشک کردن موها بوی بد آن کمتر می شود و از بین می رود. اما اگر بوی 
سرکه برایتان غیر قابل تحمل است می توانید کمی روغن ضروری مثل روغن 

اسطوخودوس به آن اضافه کنید.

خیار چه فوایدی برای بدن دارد؟
خیار گیاهی کم کالری مملو از بسیاری از ویتامین ها و مواد مغذی ضروری است.

خیار چه فوایدی برای بدن دارد؟
 خیار یک گیاه تابستانی است که در حقیقت گونه ای از کدو محسوب می شود. 
این ماده غذایی کم کالری حاوی بسیاری از ویتامین ها و مواد مغذی ضروری نظیر 
ویتامین C، ویتامین B۶، ویتامین K، منگنز، فولات، مس، فسفر و پتاسیم است. این 
گیاه عمدتا از آب تشکیل شده از اینرو هضم اسانی دارد. این ماده خوراکی مملو از 

فیبر حاوی اسیدهای چرب امگا۳، روی، نیاسین و پروتئین هم هست.
برخی از مهمترین خواص خیار مانند کمک به کاهش وزن، آبرسانی به بدن و 
رفع تشنگی، ادرار آور بودن و دفع سموم بدن همگی ناشی از بالا بودن میزان آب 

موجود در خیار هستند.
از آنجائیکه خیار مقدار قابل توجهی فیبر دارد در افزایش احساس سیری نقش 
داشته، جذب ریزمغذی ها را تسهیل کرده و برای بهبود روند هضم غذا و دفع مواد 

زائد جمع شده در روده ها بسیار لازم است.
علاوه بر این خواص مدر و ضدالتهاب خیار به کاهش احتباس آب در بافت های 

بدن کمک می کند تا تورم کاهش یابد و کاهش وزن تسهیل شود.
همچنین محققان عنوان می کنند آب خیار حاوی هورمونی است که سلول‌های 
لوزالمعده برای تولید انسولین به آن نیاز دارند. انسولین نیز برای بیماران دیابتی مفید 
است. محققان به این نتیجه رسیدند که یکی از ترکیبات خیار به نام استرول می‌تواند 
به کاهش کلسترول بالا کمک کند. از این گذشته این سبزی به دلیل میزان بالای 

پتاسیم، منیزیم و فیبر برای تنظیم فشار خون بالا بسیار مفید است.

موثرترین گزینه های غذایی برای افزایش 
کیفیت خواب

غذاهای حاوی تریپتوفان اولین و مناسب ترین گزینه پیش روی کسانی هستند 
که از عدم کیفیت خواب شبانه رنج می برند.

تریپتوفان، یک آمینو اسید ضروری است که به افزایش سطح سروتونین و ملاتونین 
در بدن کمک می کند. سروتونین و ملاتونین هر دو برای بهبود کیفیت خواب شبانه 
مفید و ضروری هستند. در اینجا موثرترین گزینه های غذایی برای افزایش کیفیت 
خواب شما در تمام طول شب، معرفی شده اند: پنیر موزارلا: جالب است بدانید که 
گوشت بوقلمون سرشار تریپتوفان است؛ اسید آمینه ای که مسئول تولید بیشتر 
سروتونین بوده و بهبود کیفیت خواب کمک می کند. با این حال این را فراموش 
نکنید که پنیر موزارلا دو برابر بیشتر از گوشت بوقلمون، تریپتوفان دارد. ماهی 
سالمون: شاید تعجب کنید ولی مطالعات نشان داده اند که دریافت روزانه ۶۰۰ میلی 
گرم از اسیدهای چرب امگا ۳ به شما کمک می کند که یک ساعت بیشتر بخوابید. 
ضمنا مصرف این چربی ها باعث می شود ۷ بار کمتر در طول شب، از خواب بیدار 
شوید. ماهی قزل آلای وحشی یک منبع عالی از اسیدهای چرب امگا ۳ است. بادام: 
تنها تعداد انگشت شماری بادام تقریبا ۲۰ درصد از میزان نیاز روزانه شما به منیزیم 
را برطرف می کند. منیزیم عضلات شما را در طول خواب شل کرده و به شما کمک 
می کند تا احساس آرامش داشته باشید. علاوه بر این، بادام منبع غنی از تریپتوفان 
نیز محسوب می شود. بلغور جو: حتما شنیده اید که گیلاس منبع خوبی از هورمون 
ملاتونین برای افزایش کیفیت خواب است. اما علاوه بر این میوه، بلغور جو نیز همین 
خاصیت را دارد. از آنجا که بلغور جو دوسر حاوی کربوهیدرات‌ هایی است که باعث 
خواب‌آلود شدن می‌ شوند، اگر آن را قبل از خواب مصرف کنید، به راحتی خوابتان 
می ‌گیرد. موز: این میوه غنی از منیزیم و همچنین پتاسیم برای تقویت عضلات 
است. به علاوه موز نیز مانند موتزارلا و بادام یک منبع غنی از تریپتوفان برای بهبود 
خواب شبانه محسوب می شود. بهتر از همه این است که موز می ‌تواند هوس شبانه 

برای خوردن مواد غذایی شیرین را برطرف کند.

که  است  روشی   )dental crown( دندان  روکش 
باعث استحکام دندان ترمیم شده و ماندگاری آن 
یا  فلز،سرامیک  می‌تواند  روکش  می‌شود.جنس 

ترکیبی از هردو باشد.
حتما برای شما هم پیش آمده است که پس از 
درمان ریشه دندانتان توسط دندانپزشک از سوی 
او پیشنهادی مبنی بر روکش کردن دندان دریافت 
کنید. روکش دندان معمولا از جنس فلز-سرامیک 
است و بر روی دندان قرار می‌گیرد. خیلی افراد تنها 
به دلیل زیبایی بیشتر دندان‌هایشان اقدام به روکش 
کردن آن‌ها می‌کنند که اصطلاحا به ان لمینت دندان 

می‌گویند.
روکش دندان چیست؟

روکش دندان )dental crown( یک کلاهک فلزی 
یا سرامیکی و یا ترکیبی از هر دوی آن‌هاست که بر 
روی دندان‌های با تخریب گسترده گذاشته می‌شود تا 
علاوه بر حفاظت از آن‌ها در برابر شکستن، عملکرد 
و زیبایی دندان نیز مجددا به آن باز گردانده شود. 
درواقع برای روکش کردن دندان بسته به نوع و جنس 
روکش از سطوح مختلف دندان برداشته شده تا فضا 
برای قرار گرفتن روکش )که شبیه قابلمه است( روی 
دندان فراهم شود. این روش، درمانی برگشت‌ناپذیر 
تلقی می‌شود بنابراین باید در انتخاب مورد آن دقت 

داشت.
چه دندانی نیاز به روکش دارد؟

در دندان‌هایی که با پوسیدگی‌های وسیع تحت 
درمان ریشه قرار گرفته‌اند چون احتمال شکستن 
پرکردگی آن‌ها می‌رود به روکش توصیه می‌شوند. 
گاهی اوقات در تغییر رنگ‌های وسیع یا برخی از 
نازیبایی‌ها نیز از روکش استفاده می‌شود. گاهی برای 
پرکردن فاصله ناحیه بی‌دندانی از روکش کردن دو 
دندان ابتدا و انتهای آن ناحیه و متصل کردن آن‌ها 
بریج  به آن  به هم استفاده می‌شود که اصطلاحا 
می‌گویند. در این حالت اگر آن دو دندان به دلایل 

قبلی مانند پرکردگی وسیع، درمان ریشه و غیره به 
روکش نیاز داشته باشند، درمان منطقی است ولی 
اگر آن دو دندان سالم باشند با توجه به آسیب‌هایی 
که به آن‌ها وارد می‌شود و مقایسه هزینه‌ها، جایگزین 

منطقه بی‌دندانی با ایمپلنت دندان منطقی‌تر است.
انواع روکش دندان

روکش‌های تمام فلزی
بخش  تمام  می‌آید  بر  آن  نام  از  که  همانطور 
پوشش‌دهنده دندان از فلز ساخته شده که بسته به 
نوع فلزات موجود در آلیاژ آن می‌تواند فلز سفید یا 
زرد باشد. این نوع روکش بهترین روکش دندان است. 
چرا که تراش دندان بسیار کمتر است و باعث سایش 
دندان‌های مقابل نمی‌شود. همچنین ماندگاری بسیار 
بالایی دارد چون کاملا فیت دندان می‌شود. در این 
آن  نازیبای  ظاهر  می‌توان  را  آن  عیب  تنها  میان 

دانست.
روکش pfm )ترکیب فلز و سرامیک(

آنچه که امروزه به عنوان روکش به صورت غالب در 
مطب‌های دندانپزشکی استفاده می‌شود همین نوع 
روکش است. درواقع بخش فلزی دور تا دور دندان را 
پوشش می‌دهد و به عنوان بخش هسته‌ای استحکام 
روکش را سبب می‌شود و پرسلن یا چینی روی آن 
،زیبایی روکش را منجر می‌شود. در واقع این نمونه 
روکش ترکیبی از زیبایی و استحکام است. عمر این 
روکش‌ها از تمام فلزها کمتر و از تمام سرامیک‌ها 

بیشتر است.
زیر  موارد  شامل  دارد   pfm روکش که  معایبی 

می‌گردد:
سایش دندان مقابل در مواردی که گلیز روکش از 

بین رفته است.
احتمال ترک یا پریدگی چینی روکش )اگر کم باشد 
ترمیم با کامپوزیت و اگر زیاد باشد تعویض روکش 

مدنظر قرار می‌گیرد(
بعضی موارد فلز لبه روکش دیده می‌شود ، به ویژه 

بعد از تحلیل لثه که این اتفاق مهمی است به ویژه در 
دندان‌های قدامی.

برای ان نوع روکش ضخامت بالاتری از دندان تراش 
می‌خورد.

روکش تمام سرامیکی
روکش‌های تمام سرامیک به طور کامل از نوعی 
چینی مانند پرسلن ساخته شده است.  این روکش‌ها 
در مقایسه با روکش‌های pfm که روتین مطب‌های 
دندانپزشکی است بسیار طبیعی‌تر به نظر می‌رسد چرا 
که فلزی در زیر آن به کار نرفته است و اگر کسی به 
آلیاژهای موجود در فلز آلرژی داشته باشد ، می‌تواند 
این روکش‌ها را مد نظر داشته باشد. توجه داشته 
باشید که ساختار این نوع روکش بسیار ضعیف است 
و بنابراین فقط در دندان‌های قدامی که زیبایی مد نظر 

است مورد استفاده قرار می‌گیرد.
روکش کردن دندان چه مزایا و معایبی دارد؟

مزایای روکش دندان
مهم‌ترین مزیت روکش حفظ ساختار دندان در برابر 
شکستگی و نیز حفظ سلامت بافت‌های اطراف دندان 
است، اما به هر حال ۱ تا ۱.۵ میلی‌متر از نسج دندان، 
طی فرآیند ترمیم تراش می‌خورد و اهمیت مراقبت 
از آن را برای جلوگیری از پوسیدگی مجدد چند برابر 

می‌کند.
معایب روکش دندان

بزرگ‌ترین عیب روکش، تراش‌ دندان است و با 
توجه به این‌که عمر متوسط روکش‌های معمولی بین 
هشت تا ده سال است، در درازمدت طول عمر دندان 
کاهش خواهد یافت. روکش زمانی توصیه می‌شود 
که نسج سالم باقیمانده دندان بسیار کم باشد. مسلما 
هرچه درمان‌های ترمیمی و روکش‌گذاری دندان‌ها 
با دقت و مهارت بیشتری صورت گیرد، عمر مفید 
روکش دندان بیشتر خواهد بود، اما واقعیت آن است 
که دندان‌های روکش شده برای دوام بیشتر به دقت 

در مسواک‌زدن و بهره‌گیری از نخ‌دندان نیاز دارند.

علمی‌و سلامت 

‌

ضدزنگ نانویی وارد بازار می شود

آزمایش شارژ خودرو الکتریکی هنگام حرکت

محققان یک شرکت‌ دانش بنیان در حوزه تجهیزات 
و سیستم‌های الکترونیکی و تجهیزات مهندسی پزشکی 
موفق به طراحی و ساخت نمونه تجاری جلیقه حیات 

هوشمند شدند.
علی اکبر کوهستانی، مدیر عامل یک شرکت دانش 
تاکید  با  های هوشمند  کننده جلیقه  تولید  بنیان 
بر اینکه حوزه بهداشت و سلامتی از طریق موبایل 
به سرعت در حال گسترش است، گفت: با توجه به 
بالا بودن آمار مرگ و میر ناشی از بیماری‌های قلبی 
و عروقی و همچنین محیا بودن شرایط ابتلا و عدم 
بهره‌گیری عمومی از استانداردهای بین‌المللی بهداشتی 
در زمینه های مختلف، توسعه یک تکنولوژی پوشیدنی 
که قابلیت مانیتورینگ پیوسته و همزمان با وضعیت 
عملکرد قلب و علایم حیاتی بر روی گوشی هوشمند 

فرد را دارا باشد، بیش از پیش احساس می‌شود.
وی ادامه داد: با طراحی، مجتمع سازی و ارتقای 
بلوک‌های حیاتی این ایده، گامی موثر در ارائه لباسی 
هوشمند برداشته شده که علاوه بر راحتی استفاده، 
علایم حیاتی فرد را می سنجد؛ همچنین این جلیقه 
می تواند گزارشی دقیق برای استفاده پزشک معالج و 

جلوگیری از بروز خطرات جبران ناپذیر ارائه کند.
کوهستانی در خصوص مشخصات و عملکرد فنی 
این سیستم افزود: در این دستگاه از »الکتروکاردیوگرام 
دینامیک« استفاده شده که برای پایش و مونیتورینگ 
فعالیت قلب در تشخیص بی‌نظمی‌های تپش در قلب 
برای یک دوره زمانی بلندمدت از ۲۴ تا ۴۸ ساعت 

استفاده می شود.
وی با بیان اینکه در این سیستم، ۵ الکترود خشک به 
عنوان گیرنده سیگنال قلبی در ابعاد ۲ در ۱ سانتی‌متر 
و قابلیت دکمه شدن به لباس به کار می‌رود، عنوان 

کرد: این الکترودها در نزدیکترین نقطه به قلب و در 
۵ نقطه مستقر شده )همانند الکترود های ECG( و 
سیگنال‌های تولیدی را به صورت بی‌سیم به واحد 
پردازش که یک گوشی هوشمند است ارسال می‌کنند. 
گوشی با دریافت این سیگنال و داده‌های دیگر همانند 
مسافت پیمایش شده، ‌گزارش کاملی از سلامت و 

فعالیت‌های فرد ارائه خواهد کرد.
به گفته مدیر عامل شرکت سازنده جلیقه حیات 
هوشمند، با توجه به اینکه بیماری‌های قلبی و عروقی 
یکی از مهم‌ترین عوامل مرگ و میر در ایران شناخته 
سال  اول  فوتی‌های ۶ماهه  درصد   ۱۳( است  شده 
۱۳۹۴ به دلیل عوارض بیماری‌های قلبی بوده است(، 
‌بازار گسترده‌ای در سطح کشور دارد و لذا مانیتورینگ 
به  رسیدگی  و  پیگیری  امکان  موقع  به  و  مستمر 

عارضه‌های قلبی در زمان کوتاه را فراهم می‌کند.
کوهستانی در خصوص موارد استفاده این محصول 
پوشیدنی هوشمند افزود: با نمونه عمومی این محصول 
مداوم وضعیت  به طور  افراد جامعه می‌توانند  تمام 
سلامت قلب خود را چک کنند؛ به این شکل که نرم 
افزار هوشمند موجود در تلفن همراه با آنالیز وضعیت 
قلبی افراد و با کمک گرفتن از داده‌های دیگری که 
به طور معمول از سنسورهای گوشی دریافت می‌کند، 
و  کرده  تجویز  افراد  برای  مناسبی  سلامتی  الگوی 

سلامت افراد را تضمین می‌کند.
برای  محصول  حرفه‌ای  نمونه  داد:  ادامه  وی 
ورزشکاران است؛ به کمک نسخه پیشرفته این سیستم 
که با استفاده از بلوتوث، اطلاعات را تا هزار متر می‌تواند 
به رایانه تیم پزشکی مستقر در حاشیه تمرین تله متری 
کند، اطلاعات جامعی از فیزیک سلامت ورزشکار در 
اختیار مربی و تیم پزشکی جهت آنالیز و بهینه‌سازی 
فرآیند تمرین قرار می‌گیرد. الکترودهای این نمونه می 

تواند شامل سنسورهای دیگری هم باشد.
وی خاطر نشان کرد: همچنین نمونه پزشکی برای 
افراد با عارضه قلبی است. در این محصول می توان از 
طریق گوشی هوشمند دائما وضعیت سلامت افراد را 

در اختیار خانواده و مرکز فوریت‌های پزشکی قرار داد.
تاکنون  اینکه  به  توجه  با  کرد:  بیان  کوهستانی 
دستگاهی با این هدف و عملکرد تولید و وارد ایران 
نشده است، از لحاظ قیمت و خدمات پس از فروش 

نسبت به دستگاه‌های نسبتا مشابه کاملا رقابتی است.
حیات  جلیقه  طرح  حمایت  از  هدف  افزود:  وی 
هوشمند، بهبود و ارتقاء سبک زندگی سالم مردم و 
حرکت در راستای سند چشم انداز نظام سلامت کشور 

است.

جلیقه حیات هوشمند به بازار ایران می آید

برای نخستین بار در دنیا محققان موفق به تولید سلولهای بنیادین خونی در 
محیط آزمایشگاهی شدند، رویدادی که می تواند دگرگونی بزرگی در درمانهای 

پزشکی ایجاد کند.
 پایگاه علمی - خبری فیوچرزم در گزارشی نوشت: در دو پروژه تحقیقاتی 
مجزا، محققان توانسته اند سلولهای بنیادین خونی را در آزمایشگاه تولید کنند. 
این دستاورد از آن جهت با اهمیت است چون این دسته از سلولها که در مغز 

استخوان یافت می شوند قابلیت به کارگیری در فرآیند درمان سخت و پیچیده 
بیماریهایی نظیر سرطان خون )لوکمی( و حتی توسعه روشهای درمانی مانند 
شیمی درمانی را دارند.یکی از این تحقیقات در دانشگاه هاروارد انجام شده است. 
در این پروژه، جورج دیلی رئیس دانشکده پزشکی دانشگاه هاروارد و همکارانش 
موفق به تولید سلولهای بنیادین خونی شده اند که می توان از آنها انواع سلولهای 
دیگر را به دست آورد.آنها در این دستاورد، تمرکز خود را بر روی پروتئینهایی 
معطوف کرده بودند که عملکرد ژنها در سلولهای مغز استخوان را کنترل می 
کنند.همزمان تیمی دیگر از محققان در کالج پزشکی ویل کورنل به سرپرستی 
رافائل لیس اقدام به نمونه برداری از سلولهای شش چند حیوان آزمایشگاهی 
کرده و در ادامه موفق به کشف چهار فاکتوری شدند که سلولهای بنیادین شش 
را به تولید سلولهای بنیادین خونی تحریک می کند.با توجه به اینکه این دسته از 
سلولها در محیطهای آزمایشگاهی تولید شده اند، محققان علوم پزشکی امیدوارند 
که با توسعه این فناوری، زندگی انبوهی از بیماران مبتلا به بیماریهای سخت 

نظیر سرطان خون را نجات دهند.

گروهی از محققان آلمانی یک هدست واقعیت مجازی ساخته که دارای سه 
صفحه نمایش است. به این ترتیب کاربر و تماشاچی او می توانند دنیای مجازی 

را همراه یکدیگر تجربه کنند.
این هدست واقعیت مجازی جدید درحقیقت همان »اوکلوس ریفت« است که 

تغییراتی در آن ایجاد شده و اکنون FaceDisplay نامیده می شود.
این صفحات نمایش در حقیقت وسیله ای برای کاربر هدست و اطرفیان اوست 
تا در فضای مجازی با یکدیگر ارتباط برقرار کنند. برای این منظور کافی است 
آنها نقاط حساس در صفحه نمایش را لمس کنند و می توانند در فضای مجازی 

با یکدیگر تعامل داشته باشند.

گروهی از محققان دانشگاه اولم در آلمان این دستگاه عجیب را ساخته اند. 
در تحقیق مربوط به ساخت این هدست آمده است: این یک دستگاه واقعیت 
مجازی متحرک با چند صفحه نمایش است. هدف طراحی FaceDisplay آن 
است که افراد تماشاچی هم بتوانند علاوه بر درک دنیای مجازی این هدست با 
آن تعامل داشته باشند. به این ترتیب کاربران می توانند در محیط های عمومی 
با واقعیت مجازی ارتباط برقرار کنند. دراین حالت نیازی نیست ارتباط خود را 
با محیط یا اطرافیانشان قطع کنند. این هدست در حقیقت سه صفحه نمایش 
اوکلوس ریفت را ترکیب کرده و همه تجربیات کاربر در دنیای مجازی را برای 

تماشاچیان نمایش می دهد.

تولید سلولهای بنیادین خونی در آزمایشگاه

هدست واقعیت مجازی با ۳ صفحه نمایش

در قالب یک تفاهم نامه، محصولات یک شرکت دانش بنیان که ضد زنگ نانویی 
است وارد بازار می شود.

در حاشیه پنجمین نمایشگاه بین‌المللی حمل‌ونقل ریلی صنایع و تجهیزات وابسته، 
تفاهم‌نامه فروش نانو افزودنی برای افزایش مقاومت به خوردگی ضدزنگ  بین دو 

شرکت دانش بنیان منعقد شد.
محققان شرکت دانش بنیان تولید کننده رنگ، پس از حدود شش‌ماه انجام 
آزمون‌های مختلف بر روی محصول نانوافزودنی کنترل‌ خوردگی )که قبلًا تأییدیه 
آزمایشی نانومقیاس خود را از ستاد ویژه توسعه فناوری نانو دریافت کرده است(، موفق 

به تولید ضد زنگ های نانویی شدند.
با انعقاد این تفاهم نامه ضد زنگ هایی که بر پایه فناوری نانو به تولید رسیده اند 

وارد بازار می شوند.
مطابق اعلام کارشناسان این شرکت، با افزودن این نانومحصول به ضدزنگ، مقاومت 
آن در برابر خوردگی حداقل پنجاه درصد بهبود یافته و باعث می‌شود تا نیاز به 

رنگ‌آمیزی‌های مجدد کاهش یابد.
با توجه به اینکه مقدار مصرفی این افزودنی برای استفاده در ضدزنگ‌ها بسیار کم 
است، استفاده از این محصول مقرون‌به‌صرفه است به طوری که هر یک کیلو از این 

نانوماده، قابل استفاده در یک تن ضدزنگ سنتی است.

یک خودروساز فرانسوی با همکاری دو شرکت دیگر فناوری ساخته که با کمک آن 
خودروی الکتریکی هنگام حرکت در مسیر شارژ می شود. این سیستم برای نخستین 

مرتبه آزمایش شد.
 بسیاری از افراد نگران هستند که اگر خودروی الکتریکی داشته باشند، همیشه 
با معضل شارژ کافی روبرو خواهند بود. درهمین راستا شرکت خودروسازی رنو با 
کوالکام تکنولوژیز و شرکت حمل ونقل سبز Vedecom سیستم شارژالکتریکی بی 
سیم خودرو)DEVC( را ساخته اند. این سیستم قادر است انرژی را هنگام حرکت 
از کف جاده دریافت کند. رونمایی و آزمایش از این سیستم  در مسیری ۱۰۰ متری 
در فرانسه انجام شده است. این مسیر دارای پدهایی بود که به طور بی سیم  ۲۰ 
 Renault کیلووات برق را به دریافت‌هایی ارسال می کنند که زیر دو خودروی الکتریک

Kangoo ZE نصب کرده اند.
این فناوری توانست باتری خودرو را در حالی شارژ کند که با سرعت ۱۰۰ کیلومتر 
برساعت در جاده در حال حرکت بود. البته شرکت Vedecom آزمایش های بیشتری 
انجام خواهد داد و در آینده به موضوعاتی مانند شناسایی خودرو و احراز هویت هنگام 
ورود به مسیر شارژ کننده همراه متغیرهایی مانند سرعت  خواهد پرداخت. سیستم 
DEVC بخشی از پروژه ۹ میلیون یورویی اتحادیه اروپا به نام FABIC است که ۲۵ 

سازمان در آن شرکت می کنند.
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روکش دندان 
و هر آنچه که 

درباره آن
 باید بدانید
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شبکه های سیما برای ماه رمضان امسال سه مجموعه تلویزیونی 
تدارک دیدند که هر سه مضمونی اجتماعی دارد و برخلاف سال 
های گذشته که معمولا یک سریال حال و هوای طنز داشت اما 
امسال خبری از سریال های کمدی نیست. رقابت میان جلیل 

سامان، محمدحسین لطیفی و بهرنگ توفیقی است.
زیر پای مادر/ بهرنگ توفیقی/ شبكه یك

ابتدا نام سریال »لبخند رخساره« بود که در مسیر تولید »زیر پای 
مادر« جایگزین آن شد. سعید نعمت الله نویسنده سریال درباره تغییر 
نام می گوید: »معتقدم زیر پای مادر، جذاب‌ترین نام جهان است نه 
چون نام سریالی است که من آن را نوشته‌ام، بلکه به این دلیل که 
درباره مادر است و دست‌کم برای من قرار گرفتن زیر پای مادرم و 
فکر کردن به آن بسیار جذاب است.« بخش زیادی از فیلمبرداری 
این سریال در مشهد و بخش هایی در تهران و بندرعباس انجام شده 

است. هم ملودرام اجتماعی است.
اولین تجربه سریال سازی  تجربه های موفق: »زیرپای مادر« 
مناسبتی برای بهرنگ توفیقی است. البته او سال پیش کارگردانی 
سریال »آمین« را در نیمه راه برعهده گرفت، سریالی که برای هفته 
نیروی انتظامی تولید شده بود. توفیقی تجربه نسبتا موفقی را در 
سریال های »انقلاب زیبا« و »پشت بام تهران« دارد. اما برخلاف 
توفیقی داستان های سعید نعمت الله در سریال های مناسبتی 
متعددی تولید شده که بسیاری از مجموعه های پربیننده را شامل 
می شود. علاوه بر نویسنده و کارگردان زینب تقوایی هم در مقام تهیه 
کننده تجربه تولید سریال های مناسبتی را در سال های گذشته 

دارد.
عیار بازیگران: کامبیز دیرباز، پریوش نظریه، بهناز جعفری، مهدی 
سلطانی، مجید واشقانی، آتیلا پسیانی، بهزاد فراهانی، حمیدرضا 
هدایتی، درسا بختیاری و علیرضا آرا از بازیگران اصلی مجموعه 
تلویزیونی »زیر پای مادر« هستند. جدای از اینکه بازیگران چهره 
و موفق در سریال های تلویزیونی در سریال توفیقی حضور دارند،  

بیشترشان حضور در سریال های مناسبتی را هم تجربه کردند. 
شانس موفقیت: با مرور کارهای قبلی تیم تولید سریال، تقریبا 

تمام عوامل اصلی از نویسنده گرفته تا کارگردان و بازیگران تجربه 
حضور در سریال های مناسبتی را داشتند، بنابراین با حال و هوای 
این نوع کار بیگانه نیستند. یکی دیگر از شانس های موفقیت این 
سریال نویسندگی اثر است که سعید نعمت الله آن را برعهده داشته 
و معمولا داستان هایش کشش لازم را برای همراهی مخاطب دارد.

خلاصه داستان: خلیل مرد میانسالی است که در مشهد زندگی می 
کند و رستوران دارد، زنی به نام رخساره وارد زندگی اش می شود که 

مسیر اصلی داستان را پیش می برد...
زمان پخش: 30 قسمت 45 دقیقه ای

 هرشب ساعت 22 از شبکه یک
سِر دلبران/ محمد حسین لطیفی/ شبکه دو

سریال »سِر دلبران« جدیدترین محصول مرکز فیلم و سریال 
سازمان اوج است که تهیه‌کنندگی آن را محمدرضا شفیعی و 
کارگردانی را محمدحسین لطیفی برعهده دارد. داستان توسط 
حسین حسنی و با همکاری رضا خمسه نوشته شده. این سریال 
روایتی است اجتماعی درباره مسجد و نقشِ محوری آن که طیف 
های مختلفی از مردم در روایت داستان حضور دارند. لوکیشن اصلی 

»سرّ دلبران« شهر یزد است.
تجربه های موفق: محمدحسین لطیفی کارگردانی سریالهای 
پرمخاطبی همچون »وفا«، »صاحبدلان« و ... را درکارنامه خود دارد. 
همچنین محمدرضا شفیعی به عنوان تهیه کننده تجربه های موفقی 
مانند »وضعیت سفید«، »جراحت«، »شیدایی« و.. را در مجموعه 
های تلویزیونی دارد که بعضی، از سریال های پرمخاطب ماه رمضان 

بودند.
عیار بازیگران: محمد کاسبی،‌ فرهاد قائمیان، نگار عابدی، فرخ 
نعمتی، اسماعیل محرابی، برزو ارجمند، متین سادات ستوده، جعفر 
دهقان و رضا توکلی از بازیگران سریال هستند که هر کدام در 
مجموعه های تلویزیونی موفقی حضور داشتند. حضور چهره هایی 
مانند محمد کاسبی، فرخ نعمتی و نگار عابدی می تواند برگ برنده 

ای برای این سریال باشد. 
شانس موفقیت: مهم ترین شانس موفقیت »سِر دلبران« حضور 

تر سریال ماندگاری چون  محمدحسین لطیفی است که قبل 
»صاحبدلان« را در ایام رمضان داشته. البته در کنار موفقیت بالای 
»صاحبدلان«، لطیفی سال گذشته در سریال »پادری« چندان موفق 
نبود. همچنین محمدرضا شفیعی به عنوان یکی از تهیه کنندگان 
پرکار سریال های تلویزیونی در سال های اخیر، می تواند نقش کمک 

دهنده در موفقیت سریال داشته باشد. 
خلاصه داستان: داستان مضمونی اجتماعی دارد که با پرداختن 
به روابط افراد یک محله به اهمیت نقش مسجد می پردازد. یکی 
از شخصیت های اصلی داستان امام جماعت مسجد است که در 

رسیدگی به مشکلات روزمره مردم نقش دارد...
زمان پخش: 30 قسمت 35 دقیقه ای

 هر شب ساعت 21:30 شبکه دو
 نفس/ جلیل سامان/ شبکه سه

سریال »نفس« سومین مجموعه از سه‌گانه جلیل سامان پس از 
»ارمغان تاریکی« و »پروانه« است که با داستانی دراماتیک سالهای 
آغازین انقلاب اسلامی را روایت می کند. چندین مرتبه زمان پخش 
این سریال مشخص شد اما هربار به دلیل آماده نبودن به تاخیر افتاد 
تا اینکه رمضان امسال با توجه به تقارن مناسبت هایی همچون ۱۵ 
خرداد و ۷ تیر در کنداکتور سریال های رمضانی قرار گرفت. علاوه بر 
لوکیشن هایی متعددی در تهران، شهر نور و کرج بخشی از کار در 

ارمنستان فیلمبرداری شده است.
تجربه های موفق: جلیل سامان با سریال های »ارمغان تاریکی« 
و »پروانه« توانست دو مجموعه تلویزیونی ماندگار را بجا بگذارد که 

مخاطبان زیادی را همراه و علاقه مند به پیگیری کارهای او کرد. 
عیار بازیگران: مسعود رایگان، ژاله صامتی، علیرضا کمالی، بهناز 
جعفری، احسان امانی، شهاب شادابی، هادی عامل هاشمی، پژمان 
جمشیدی با معرفی ساناز سعیدی و با حضور فاطمه گودرزی، هدایت 
هاشمی، داریوش فرهنگ، معصومه قاسمی پور، رامین راستاد، قربان 
نجفی بازیگران اصلی این سریال هستند و شخصیت سیدحسن؛ 
روحانی‌ای که ایفای نقش او را هدایت هاشمی در »پروانه« برعهده 
داشت، با همین شخصیت در سریال »نفس« حضور دارد. کارهای 

قبلی جلیل سامان نشان داده چهره بودن در سریال های او نکته 
چندان مطرحی نیست. 

شانس موفقیت: جلیل سامان مانند آثار قبلی اش یعنی »ارمغان 
تاریکی« و »پروانه« در »نفس« هم به وقایع انقلاب اسلامی می 
پردازد. ظرافت و دقت سامان در تمام مراحل تولید کار دو اثر قبلی او 
را در میان موفق ترین سریال های تلویزیونی قرار داده. تجربه این دو 
سریال موفق نوید دهنده شانس بالای او در موفقیت »نفس« است. 

خلاصه داستان: سومین سریال از سه گانه جلیل سامان یک درام 
پیچیده است که در بستر وقایع سیاسی قبل و بعد از انقلاب روی 
می دهد. داستان این سریال درباره جوانی پر شر و شور است که 
در بحبوحه وقایع انقلاب رازی در زندگی‌اش فاش می‌شود. او برای 

رسیدن به حقیقت حوادث پیچیده‌ای را پشت سرمی گذارد...
زمان پخش: 30 قسمت 35 دقیقه ای/ هر شب بعد از اذان مغرب 

شبکه سه 

حاصل رقابت لطیفی، توفیقی و سامان در شب های رمضان چه می شود؟

رمضان 96 با سه ملودرام 

بررسی تاثیرمنفی دکل های برق فشار قوی برسلامت مردم 

 زندگی زیر سایه دکل‌ها 

 
درحالی‌که کارشناسان بارها درخصوص تأثیر منفی دکل‌های برق فشارقوی بر 
سلامت مردم هشدار داده‌اند، اما هنوز هم حریم ساخت‌وساز در اطراف این دکل‌ها 
رعایت نمی‌شود. آسیب دکل‌های برق فشارقوی در مناطق مسکونی مدت‌ها است 
که ازسوی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی تأیید شده ‌است و وزارت نیرو 
و سازمان انرژی اتمی، طبق قانون متولی رسیدگی به این موضوع هستند. سازمان 
انرژی اتمی طبق ماده13 و فصل سوم قانون حفاظت در برابر اشعه که مربوط به 
نظارت و بازرسی است، مسئولیت حفاظت کارکنان، مردم و نسل‌های آینده به‌طور 

کلی و محیط در برابر اثرات زیان‌آور اشعه را برعهده دارد.
  اختلالات ژنتیکی

برخی از پزشکان نیز نه به‌صورت قطعی، بلکه با تکیه ‌بر مستندات سازمان بهداشت 
جهانی تا حدودی بر این موضوع صحه می‌گذارند.

در این خصوص دکتر حسین فودازی دبیر انجمن رادیوتراپی آنکولوژی ایران، تأکید 
می‌کند: اطلاعاتی که داریم هنوز به‌صورت کامل توسط سازمان بهداشت جهانی 

کامل نشده است.
وی در این خصوص به ایسنا می‌گوید: علت اینکه گفته می‌شود دکل‌های برق 
فشارقوی ممکن است آسیب‌رسان باشند، این است که اختلاف‌پتانسیل امواج، 
ایجاد میدان مغناطیسی می‌کنند. امواج پارازیت، ماهواره یا تلفن‌همراه به‌دلیل ایجاد 
اختلال مغناطیسی ممکن است باعث ایجاد افزایش میزان سرطان‌ها شوند. فودازی 
ادامه می‌دهد: در مطالعات پیش‌بینی می‌کنند که زندگی در مناطقی که نزدیک به 
دکل‌های برق فشارقوی است، می‌تواند شانس اختلالات ژنتیکی را در سلول‌های 
بنیادی افزایش دهد. همچنین می‌دانیم که شانس بعضی از اختلالات جنینی مثل 
تولد با وزن پایین یا زایمان‌های زودرس در افرادی که در طولانی‌مدت درمعرض 
میدان‌های مغناطیسی قرار گرفته‌اند، بالا می‌رود. امواج پارازیت و تلفن‌همراه هم 
احتمالا می‌توانند شانس ایجاد برخی تومورها مثل تومورهای مغزی را افزایش دهند. 
طبق نتایج اولیه برخی مطالعات که حدود 20سال پیش در دنیا آغاز شده‌ است، 
می‌دانیم که شانس برخی تغییرات ژنی با درمعرض قرارگرفتن این دکل‌ها و امواج 
تلفن‌همراه و پارازیت افزایش پیدا می‌کند. وی تأکید می‌کند که البته هنوز تأیید 
قطعی در این خصوص نداریم؛ چراکه وقتی خطایی در طبیعت صورت می‌گیرد، زمان 

زیادی طول می‌کشد که اثرات آن در انسان بروز کند.
  زندگی حاشیه‌نشین‌ها

علی گورانی رئیس اداره بهداشت پرتوهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
بارها در این خصوص تذکر داده و تأکید کرده است که این دکل‌ها در محدوده حاشیه 
شهرها مشکلات بیشتری ایجاد کرده‌اند؛ به ‌این ‌علت که مردم در حاشیه شهرها 
خودشان خانه می‌سازند و حتی در چارچوب دکل‌ها چادر می‌زنند و درمعرض امواج 

قرار دارند، درحالی‌که این موضوع بسیار خطرناک است.

نکاتی درباره تنبیه کودکان 
بهترین تنبیه در قبال خطاهای عمدی کودک، تنبیه رفتاری است که ازطریق 
محرومیت به‌وجود می‌آید؛ اما معمولا والدین چندان تمایلی ندارند که تنبیه رفتاری 
داشته باشند و کلام را که ساده‌ترین و اشتباه‌ترین راه است، انتخاب می‌کنند. والدین 
نسبت به هرگونه اقدام نادرستی که کودک انجام می‌دهد، باید یک تنبیه متناسب 

درنظر گیرند. 
 رفتارهای سهوی یا عمدی کودک

ممکن است یک کودک کاری را از روی سهل‌انگاری انجام دهد، اما عکس‌العمل 
والدین به‌گونه‌ای باشد که کودک به‌عمد اقدام نادرستی را انجام داده است؛ بنابراین 
والدین باید نسبت به رفتارهای غلط کودکان یک تقسیم‌بندی داشته باشند. گاهی 
ممکن است کودک برخی کارها را سهوا انجام دهد؛ مانند ریختن غذا روی لباس و...، 

ولی برخی رفتارها را از روی عمد انجام می‌دهد.
 برخی مواقع‌ کودک رفتاری عمدی انجام می‌دهد یا دروغ می‌گوید تا به هدف 
خود برسد. هدف کودک از انجام برخی اقدامات عمدی جلب‌توجه است؛ البته 
ممکن است که تمایلی به انجام آن کار غلط نداشته باشد؛ مانند زود ادراری 
کودکانی که به‌دنبال جلب‌توجه هستند، درحالی‌که این کار چندان برای‌شان 

رضایت‌بخش نیست.
عکس‌العمل والدین

در هرکدام از این رفتارهای کودک، والدین باید عکس‌العمل‌های متفاوتی داشته 
باشند. توصیه می‌شود که والدین از رفتارهای سهوی کودک چشم‌پوشی کنند یا آن 

را نادیده گرفته و تلاش کنند تا طرز صحیح رفتار را به کودک یاد دهند.
 علاوه بر این، والدین درخصوص کارهایی که کودک به‌عمد انجام می‌دهد و 
به‌دنبال رسیدن به یک سود است، باید عواقب مناسبی برای آن درنظر گیرند؛ 
مانند محروم‌کردن که کودک متوجه شود نمی‌تواند از این طریق به هدف خود 
برسد. والدین باید آگاه باشند که کودک به دو روش انجام رفتار غلط عمدی و 
ایجاد جلب‌توجه می‌خواهد به اهداف خود برسد؛ این امر باید زنگ خطری برای 
آن‌ها باشد که در کدام رفتار خود کوتاهی و کم‌کاری کرده‌اند و آن را جبران 

کنند.

اهدای عضو؛ نویدبخش ضرباهنگ زندگی
اهدای عضو اقدامی خداپسندانه در جهت حفظ زندگی انسان ها است. فرصتی دوباره برای 
زیستن که نویدبخش ضرباهنگ خوش زندگی به بیماران و خانواده های آنان می شود و 

امید به فردایی بهتر را در وجود آنها بارور می سازد.
 اهدای عضو به معنای آن است که یک فرد اجازه ‌دهد تا بافت و اندام سالم او به شخص 
دیگری اهدا شود و این پیوند می‌تواند در زمان حیات یا پس از مرگ او صورت گیرد. برای 
شخص اهداکننده این امکان وجود دارد تا برخی از ارگان‌ها و بافت‌های خود مانند یکی 
از کلیه‌ها و بخشی از کبد را پیش از مرگ به شخص دیگری اهدا کند اما در بیشتر موارد 
اهدای عضو زمانی صورت می‌گیرد که امکان زنده ماندن فرد اهداکننده وجود نداشته 
باشد. کلیه‌ها، قلب، کبد، پانکراس، روده، ریه، استخوان، مغز استخوان، پوست و قرنیه جزو 
پیوندهای متداول به شمار می روند.نزدیک به 2 سده از زمانی که در تاریخ پزشکی عضوی 
از انسان با موفقیت به فرد دیگری پیوند زده شد، می گذرد. اینک بسیاری از انواع پیوندهای 
عضو در ایران انجام می پذیرد و وجود امکانات لازم، جراحان توانمند، بیمارستان های مجهز 
و هزینه جراحی پایین در مقایسه با دیگر کشورها سبب شده است تا کشور از پتانسیل و 
ظرفیت مناسبی در این زمینه برخوردار باشد. اما با این حال سطح پایین اطلاعات جامعه 
از فرآیند پیوند عضو و نگاهی که خانواده ها به این مساله دارند به ویژه درباره بیماران مرگ 
مغزی موجب می شود تا در بسیاری از موارد فرصت برای نجات جان بیماران نیازمند عضو 
از دست برود. هدایت جامعه به طرف اهدای عضو، جزء با کار فرهنگی و فرهنگ سازی 
میسر نیست، رسالتی که رسانه ها، آموزش و پرورش و نخبگان جامعه برعهده دارند و بدین 
ترتیب می توانند خانواده ها و افراد را در نهادینه سازی این مهم یاری رسانند تا بزرگ ترین، 

مهم ترین و بهترین تصمیم گیری را در زندگی خود انجام دهند.
بررسی ها نشان می دهد که نگرش و دیدگاه‌ها نسبت به اهدای عضو در حال تغییر است 
و همچنان بر شمار اهداکنندگان افزوده می شود اما با این وجود هنوز یک شکاف بزرگ 
میان اهداکنندگان نسبت به افرادی که در انتظار اهدای اعضای بدن هستند در سطح 
جهانی وجود دارد. هر فرد مرگ مغزی می تواند با اهدای ارگان های حیاتی خود جان یک 
تا هشت تن را از مرگ حتمی نجات دهد و با اهدای بافت و نسوج خود رهایی بخش یک 

تا 53 تن از معلولیت ها باشد.
شورای عالی انقلاب فرهنگی در دوم شهریور 1395 خورشیدی 31 اردیبهشت را همزمان 
با سالروز صدور فتوای تاریخی امام راحل)ره( مبنی بر جایز بودن اهدای عضو به عنوان »روز 

ملی اهدای عضو« نامگذاری کرد.
»ایرج خسرونیا« رییس هیات مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی ایران و عضو هیات 

علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی به مناسبت روز اهدای عضو به گفت وگو با 
پژوهشگر گروه اطلاع رسانی ایرنا پرداخت و جایگاه و نقش پیوند اعضاء در دانش پزشکی را 
مهم دانست و گفت: اکنون در سطح جهان پیوند عضو به عنوان یکی از مسایل و راهکارهای 
مهم در درمان بیماری های سخت و صعب العلاج مطرح است و بیمارانی که به دلیل ها 
و بیماری های مختلف قسمتی از بدن خود را از دست داده اند یا آن که کارکرد عضوی 
از آنها با مشکل روبرو شده باشد، عضو فرد دیگری می تواند نجات بخش زندگی او باشد و 

تندرستی را برایش به ارمغان آورد. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره بر لزوم ترویج و آگاهی 
بخشی عمومی درباره پیوند عضو، تصریح کرد: ضرورت دارد تا از راهکارهای گوناگون برای 
فرهنگ سازی و نهادینه کردن فرهنگ اهدای عضو در جامعه بهره برد و با ابزارهای متنوع 
مردم را از اهمیت این موضوع مطلع ساخت. وسایل ارتباط جمعی نخستین ابزار و وسیله ای 
به شمار می رود که می تواند در این مساله نقش تاثیرگذاری ایفا کند به ویژه نقش سینما، 
رادیو و تلویزیون در این میان اهمیت خاصی دارد به عنوان مثال ساخت فیلم و سریالی با 
موضوع اهدای عضو و نشان دادن آنکه این اقدام جان چند بیمار را از مرگ حتمی نجات 
می دهد و از میان رفتن شماری خانواده جلوگیری می کند می تواند به افزایش و ارتقای این 
فرهنگ در جامعه کمک بزرگی کند اما این فرهنگ سازی باید به صورت مداوم انجام شود. 
از دیگر نهادهایی که می تواند در زمینه نهادینه سازی این امر موثر باشد سازمان بهداشت و 
درمان، وزارت ارشاد و فرهنگ اسلامی، آموزش عالی و آموزش و پرورش به شمار می رود. 
بنابراین باید در یک هم افزایی و مشارکت گسترده، جامعه را به طرف فرهنگ سازی در این 
ارتباط رهنمون ساخت که این مساله کمک شایان و بزرگی به بسیاری از بیماران است و 
سبب خواهد شد تا آنها به زندگی عادی و معمول خویش بازگردند. وی با بیان این مساله 
که اهدای عضو، اقدامی حیات بخش به شمار می رود، یادآور شد: شمار زیادی از بیماران در 
بیمارستان و جامعه منتظر اهدای عضو هستند و در روز چند تن از این افراد جان خویش 
را به دلیل آن تاخیر در گرفتن پیوند از دست می دهند. بنابراین مهم ترین مساله نجات 
جان بیمارانی محسوب می شود که نیازمند اهدای عضو هستند. در حوادث مرگ مغزی و 
تصادف های آنی که امیدی به نجات فرد نیست با یک تصمیم گیری خداپسندانه می توان 
جان پنج تا هفت بیمار را از مرگ حتمی نجات داد و این بهترین عمل و حسنه ای است که 
انسان می تواند در زندگی انجام دهد. رییس هیات مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ایران در پاسخ به این پرسش که آیا احتمال و امکان بازگشت به زندگی برای فردی که دچار 
مرگ مغزی شده است، وجود دارد، اظهار داشت: زمانی که 6 متخصص حاذق و زبردست 

تمام بررسی های لازم را در این باره انجام می دهند تا اگر کمترین احتمال برای بازگشت 
بیمار وجود داشته باشد باید از پیوند عضو پرهیز کنند بنابراین هنگامی که یک درصد 
احتمال برگشت بیمار نباشد این تصمیم گرفته می شود.خسرونیا در تشریح این مساله که 
چه افرادی توانایی اهدای عضو را دارا هستند، گفت: افراد جوان که پیشینه بیماری های 
خاص و عفونی مانند سل، ایدز و هپاتیت را نداشته باشند، اهداکنندگان خوب به شمار می 
روند، چون زمانی که این اهدا انجام شود، داروهایی به بیمار تزریق می شود که ایمنی فرد 
را دچار مشکل می کند و بدن فرد توانایی و قابلیت دفاع و رویارویی با بیماری ها و میکروب 
ها را از دست می دهد و بنابراین اگر میکروبی در عضو اهداشده باشد باعث فعال شدن 
بیماری خواهد شد.این پزشک در ادامه درباره شرایط فردی که می تواند عضو اهداشده را 
دریافت کند، افزود: به عنوان مثال یک جوان 18 ساله و یک فرد 80 ساله، احتیاج به پیوند 
قلب دارند. به طبع پزشک فرد جوان را برای پیوند انتخاب می کند چراکه فرد سالمند را 
خطرهای بیشتری تهدید می کند و بنابراین جوانی که تنها مشکل وی بیماری قلبی است 
و بنابر شرایط سنی توانایی رویارویی با بیماری های مختلف را می تواند داشته باشد در 
اولویت پیوند عضو قرار می گیرد.رییس هیات مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی ایران، 
جایگاه کشورمان را به لحاظ پیوند اعضا در جهان خوب و شایسته ارزیابی کرد و گفت: ایران 
در این امر از بسیاری کشورها و به ویژه کشورهای آسیایی و همسایه در وضعیت بهتری 
قرار دارد و این در حالی محسوب می شود که در بسیاری از کشورهای در حال توسعه 
هنوز یک پیوند عضو نیز انجام نشده، استقبال از پیوند اعضا در سال های گذشته پیشرفت 
چشمگیری یافته است و علت این موضوع را نیز می توان در رشد و بهبود نگرش مردم 
نسبت به اهدای عضو، تجهیز و به روز شدن امکانات بیمارستان ها و ارتقای توانایی و تبحر 
متخصصان و پزشکانی جستجو کرد که در این ارتباط فعالیت دارند. در گذشته شمار اندکی 
از پزشکان می توانستند یک عضو را پیوند بزنند اما اینک بیش از 500 پزشک به پیوند اعضا 
می پردازند. در میان توجه به داروهای اهدای عضو بسیار مهم است زیرا داروهای این حوزه 
گران و کمیاب هستند و از خارج از کشور وارد می شوند که کمبود و نایاب شدن این داروها 
می تواند به سلامت بیماران لطمه وارد سازد به همین جهت بایستی در مسیر تولید داخلی 
این داروها گام برداریم. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در پایان با 
اشاره به این که قابلیت اهدای عضو را تمام اعضای بدن به خصوص کبد، کلیه، پانکراس و 
قلب دارند، گفت: به تمام افراد توصیه می شود تا اجازه دهند و وصیت کنند که در صورت 
مرگ مغزی از اعضای آنها برای نجات بیماران استفاده شود و امیدوارم این امر در جامعه 

نهادینه شود و تمام مردم در این امر خداپسند سهیم باشند. 

نکته هایی طلایی برای شب امتحان
در این مطلب مهارت ‌های مدیریت زمان و نكته ‌های طلایی چگونه 

مطالعه كردن در شب امتحان را فرا خواهید گرفت.
آیا درس ‌هایتان را تلنبار كرده و برای شب امتحان نگه داشته ‌اید؟ آیا 
نگران نمره درسی ‌تان هستید؟ آیا فكر می‌ كنید فرصت مطالعه ندارید؟

نگران نباشید در این مطلب مهارت ‌های مدیریت زمان و نكته‌ های 
طلایی چگونه مطالعه كردن در شب امتحان را فرا خواهید گرفت.

 نخستین گام
اگر جزو دانش ‌آموزانی هستید كه شب قبل ازامتحان درس می‌ 
خوانید بهتر است به ساعات فكر كنید نه به دقایق. فكر كنید چه مطالبی 

را می ‌توانید در زمان كوتاه یاد بگیرید.
 قبل از این كه مطالعه را شروع كنید به موارد زیر توجه كنید :

_ مواد مغذی برای تقویت ذهن مصرف كنید
قطعاً مواد مغذی شامل پفك، چیپس و پاپكورن نمی شود. تخم‌مرغ و 
چند تكه شكلات تلخ در وعده شام بسیار مؤثر است. شكلات تلخ كارایی 

مغز را افزایش می ‌دهد.
 _ اگر احساس خستگی می ك‌نید، دوش آب سرد بگیرید

دوش آب سرد به احساس تازگی و طراوت و بیدار ماندن كمك میك‌ند. 
خوردن یك دسر سبك مانند سیب كارایی را چند برابر افزایش می‌ دهد و 
استرس امتحان را دور میك‌ند. غذاهای سنگین نخورید، این غذاها باعث 
احساس خواب ‌آلودگی می ‌شوند. درحالی كه این چیزی است كه قصد 
دارید از آن جلوگیری كنید. اگر در طول مطالعه آدامس بجوید، حواستان 

پرت شده و نمی ‌توانید چیزی را كه مطالعه كردید، به خاطر بیاورید.
 _ تغذیه سالم قبل از مطالعه باعث می ‌شود احساس گرسنگی 

نكرده و برای خوردن تنقلات وسوسه نشوید
مطالعه را با یك نوشیدنی یا آبمیوه خنك شروع و احساس كنید سر 
جلسه امتحان نشسته ‌اید پس جدی باشید. در این حالت هیچ بهانه ‌ای 

ندارید كه از جا بلند شوید.
 -همه لوازم مورد نیاز را كه برای آزمون نیاز دارید در كنار 

دست ‌تان قرار دهید.
جزوات، كتاب ‌های درسی، سوالات آزمون‌ های قبلی، یادداشت‌ ها و... 

را روی میز كار بگذارید.
 ساعت را برای 45 دقیقه تنظیم كنید، در بازه‌ های زمانی 45 دقیقه 
مطالعه كنید و 5 دقیقه بعد از این مدت استراحت كوتاهی كرده و دوباره 
مطالعه را ادامه دهید. چنانچه بخواهید برای ساعات نامحدود مطالعه 
كنید، مغز بیش از حد خسته شده و مجبور می ‌شوید برای حفظ تمركز 

زمان طولانی ‌تری را صرف كنید.
بهتر است اهداف ‌تان را با پاداش‌ های كوچك ) زنگ تفریح ( دنبال 
كنید در این حالت می‌توانید تا زمانی كه لازم است به مطالعه ادامه دهید 

فقط كافی است زمان ‌سنج را برای 45 دقیقه تنظیم كنید.
 _ راهنمای درسی و مواد امتحانی را دنبال كنید؛

  به یادداشت ‌ها، جزوات، كتاب ‌ها و آزمون‌ های قبلی كه احتمال می 
‌دهید درامتحان مورد توجه باشد، مراجعه كنید. معلم‌ ها سوال ‌ها را از 
درس ‌هایی كه در كلاس ارائه شده، طرح می ك‌نند بنابر این یادداشت 
‌ها و جزوات منابع با ارزشی به شمار می ‌روند. یادداشت ‌ها را هرگز برای 
مطالعه در شب قبل از آزمون فراموش نكنید. به سوالاتی كه آخر هر 
فصل وجود دارد توجه كنید و خود را با بررسی این سوالات بیازمایید. 
علاوه بر آن به دو صفحه اول هر بخش كه خلاصه ‌ای از مطالب فصل 
مربوطه است توجه كنید تا اطلاعات اساسی و اولیه را درباره هر فصل 

یاد بگیرید.
با یك دوست یا اعضای خانواده   مسابقه پرسش و پاسخ 

سرعت یادگیری را افزایش می ‌دهد
از مادر، برادر، پدر و خواهر یا یك دوست صمیمی بخواهید به تعدادی 

از سوالات شما خیلی سریع پاسخ دهد. لیستی از مطالبی كه شما را 
درگیر كرده و نمی ‌توانید آن‌ها را به خاطر بسپارید تهیه كنید و در 
قالب سوال آن‌ ها را از اطرافیان بپرسید و بخواهید خیلی سریع به سوال‌ 
تان پاسخ دهند. تكرار پرسش و پاسخ باعث می ‌شود آن‌ ها ملكه ذهن 
شوند. علاوه بر آن مسابقه پرسش و پاسخ كمك می‌ كند تا نقاط ضعف 

موجود را جبران كنید.
 هیچ چیز بدتر از آن نیست كه شب قبل از آزمون به اندازه كافی 
نخوابیده باشید. ممكن است وسوسه شوید و همه شب را بیدار بمانید و 
خود را برای امتحان آماده كنید اما هنگامی كه زمان امتحان فرامی‌رسد 
قادر نخواهید بود همه اطلاعاتی را كه یاد گرفته‌اید به خاطر بیاورید. 
مغز در این حالت فقط برای بیدار ماندن تلاش میك‌ند. مطالعات نشان 
می‌دهد نخوابیدن در شب امتحان عملكرد حافظه را نابود كرده و به 

شدت پایین می ‌آورد.
 -نگاهی كوتاه به لیست مرور؛

سعی كنید صبح روز امتحان حدود 45- 30 دقیقه زودتر از خواب 
بیدار شوید. نگاهی كوتاه به لیست مرور و فلشك‌ارت بیندازید. زمانی كه 
منتظر هستید تا جلسه آزمون شروع شود، صفحات مرور را كنار بگذارید. 

نكته‌ های خوب برای مطالعه و یادگیری مطالب مهم
_ آرام باشید، ممكن است كمی سخت باشد ولی كافی است یك نفس 
عمیق بكشید. سعی كنید افكارتان را متمركز كنید. یك مكان خوب و ‌آرام 
برای مطالعه پیدا كنید. تختخواب و مبل راحتی انتخاب خوبی نیستند. 
دراز كشیدن روی تختخواب یا مبل راحتی به این معنی است كه شانس 

خود را برای موفقیت در آزمون فردا به خطر می ‌اندازید.
_ كتاب ‌های درسی و یادداشت ‌هایتان را باز كنید و از ابتدا شروع كنید 
روی جزییات كوچك چندان تمركز نكنید. به مطالب مهم و برجسته كه 
احتمال می ‌دهید در آزمون فردا از آن ‌ها سوال مطرح شود، تمركز كنید.

_ اطلاعات مهم را در كاغذهای كوچك یادداشت بنویسید و با صدای بلند 
بخوانید. این فرآیند به مغز و قدرت یادگیری كمك می‌ كند.

_ فلش‌ كارت درست كنید. تهیه فلش كارت روش خوبی است تا خود 
را بیازمایید. فلش كارت كمك میك‌ند تا اطلاعات را پردازش كنید. نكات 

مهم را در فلش كارت ‌ها مرتب نوشته و با صدای بلند بخوانید.
_ اطلاعات و نكات را در راه مدرسه در ذهن مرور كنید. هرگز قبل 

از شروع آزمون سراغ جزوات و كتاب ‌های درسی نروید. این كار اشتباه 
بزرگی است و اعتماد به نفس را كاهش می ‌دهد.

_ سعی كنید مطالبی را كه می‌خوانید درك كنید. با این كار هیچ 
مشكلی برای به خاطر آوردن آن ‌ها سر جلسه امتحان نخواهید داشت. 
به خاطر داشته باشید فرار از درس ‌های تلنبار شده به راحتی ممكن 
نیست. شاید تلنبار كردن برای یك درس چندان كار نادرستی نباشد 
اما این موضوع برای همه درس ‌ها به ویژه درس ‌های با حجم سنگین 

صدق نمی‌ كند.
 صبحانه كامل

قطعاً صبحانه كامل معده درد یا دل درد را از شما دور میك‌ند. قبل 
از آزمون آب كافی بنوشید. توجه كنید اگر نمی ‌توانید بیدار بمانید قهوه 
بنوشید اما اگر احساس می ك‌نید قهوه شما را خیلی عصبی و مضطرب 
میك‌ند سعی كنید برای این ك‌ه بیدار بمانید و خواب‌ آلودگی سراغ ‌تان 

نیاید، مقداری ورزش كنید.
نوشیدنی ‌های انرژی ‌زا علاوه بر این‌ كه سلامتی را به خطر می ‌اندازند 
باعث افزایش استرس و اضطراب می ‌شوند پس هرگز شب قبل از آزمون 

از این نوشیدنی‌ ها استفاده نكنید.
تصور كنید شب قبل از امتحان است و می ‌خواهید برای روز بعد خود 

را آماده كنید. پیشنهادات زیر را دنبال كنید.
 شب قبل از امتحان

_ یادداشت‌ برداری كنید
اگر زمان كوتاهی برای مطالعه جهت آزمون روز بعد دارید، یادداشت 
‌برداری كنید. البته مهارت یادداشت‌ برداری خیلی مهم است تا بیشترین 
بهره را شب قبل از امتحان ببرید. اگر معلم قبل از امتحان یك جلسه مرور 
گذاشت حتماً در آن شركت كنید. معلم ‌ها در جلسات مرور نكات ریز 
و مهم كه برای امتحان ضروری هستند را یادآوری می ك‌نند. یادداشت‌ 
های سر كلاس را جدی بگیرید به طور منظم سر كلاس حاضر شوید و 
یادداشت ‌برداری كنید. چنانچه یادداشت ‌برداری نكردید، یادداشت ‌های 

همكلاسی ‌هایتان را كپی ‌برداری كنید.
 _ نكات سر كلاس و یادداشت‌ ها گنج قابل دسترس هستند

مفاهیم، تعاریف و معادلات مهم را در كارت ‌های سه در پنج سانتی 
متری بنویسید و مجموعه ‌ای مفید از فلش كارت ‌های دستی تهیه كنید. 

عمل بازنویسی به یادگیری و حفظ مطالب كمك می ك‌ند. اگر یادگیری 
بصری شما خوب است پس این عمل قطعاً كمك خواهد كرد.

_ اگر یادگیری شنوایی خوبی دارید به این معنی كه با شنیدن، مطالب 
را یاد می ‌گیرید، كلماتی را كه در فلشك‌ارت‌ ها نوشته ‌اید بلند بخوانید

شاید در ابتدا تصور كنید این بازنویسی در فلش كارت‌ ها به درد 
نمی‌خورد اما اگر قصد دارید اطلاعات مهم را یاد بگیرید، بسیار مفید 
است. یادگیری معادلات و مسائل كاربردی و عملی از طریق تكرار، عمل 

مفیدی نیست. 
_ نكات كلیدی را شناسایی كنید

نخستین صفحه از هر فصل اغلب نكات كلیدی كه هدف اصلی درس 
است را شامل می‌شود، این صفحات را حتماً نگاه كنید.

 _ خود را بیازمایید
اگر معلم‌تان نمونه سوال داده آن را حل كنید. برای سوالات زمان 
زیادی صرف نكنید اگر پاسخ سوالی را نمی ‌دانید از فلش ك‌ارت كمك 
بگیرید. ممكن است به بازخوانی مجدد فلشك‌ارت ‌ها نیاز داشته باشید. 
برخی از استراتژی ‌های حفظ را یاد بگیرید. سعی كنید با استفاده از گیره، 
یادداشت‌ ها و فلشك‌ارت‌ ها را آویزان كنید. برقرار كردن ارتباط تصویری 

با اطلاعات نتیجه خوبی خواهد داد.
 _ مطالعه را با مهمترین اطلاعات درسی شروع كنید

ابتدا مفاهیم كلی را یاد بگیرید و درباره یادگیری جزییات نگران نباشید 
زیرا هدف یادگیری ایده ‌های اصلی در زمان كوتاه است.

_ حافظه، اطلاعاتی را كه شما در شروع و پایان مطالعه، یاد گرفته‌ اید 
بهتر از موضوعاتی كه در وسط مطالعه یاد گرفته ‌اید، به خاطر می ‌سپارد.

_ با مطالعه روزانه، مفاهیم به مدت طولانی در حافظه بلندمدت باقی 
می‌ ماند اما اگر وضعیتی پیش آمده و مطالعه را به لحظات پایانی موكول 
كرده ‌اید مفاهیم در حافظه كوتاه مدت باقی می‌ ماند و زود فراموش می 

‌شوند. پس سعی كنید مفاهیم را درك كنید.
 _ به یك موسیقی آرام بخش مانند موسیقی كلاسیك با صدای كم 

گوش كنید
موسیقی برخی از خستگی ‌های مطالعه را كم میك‌ند. هرگز بعد از 
زمانی كه معمولاً می‌خوابید مطالعه نكنید در بعدازظهر یا ساعات اولیه 
عصر مطالعه كنید. اگر فرد سحرخیزی هستید مطالعه اوایل صبح نتیجه 

خوبی خواهد داشت.
_ نگرش مثبت و برنامه ریزی برای مطالعه راهی به سوی موفقیت است. 

برنامه‌ ریزی زمان انجام كار را برای فرد برجسته و مهم می ك‌ند.
_ هنگامی كه تلاش می ك‌نید درس تاریخ را حفظ كنید اسامی و 
سایر اطلاعات واقعی را در ذهن بسپارید. اگرچه این عمل مقداری طول 
می ك‌شد اما روش بازنویسی و تكرار و تلاوت مؤثر است. در مورد مسائل 
ریاضی و علم معادلات به مسائلی كه معلم سركلاس تاكید كرده، توجه 

كنید. در اینجا تكنیك یادداشت‌ برداری به كمك خواهد آمد.
 قسمت دوم : روز امتحان

پس صبحانه روز آزمون را فراموش نكنید. كمی زود بیدار شوید، 
صبحانه كامل بخورید و حداقل یك ساعت زودتر قبل از امتحان در جلسه 
حاضر شوید از اینك‌ه تنها از كربوهیدرات ‌ها استفاده كنید، بپرهیزید. 
حداقل 10 دقیقه قبل از آزمون سریع یادداشت ‌ها و لیست مرور را مرور 

كنید تا مغزتان به‌ صورت خودكار مفاهیم را تنظیم كند.
مطالعات اخیر نشان می ‌دهد افرادی كه خیلی پریشان و مضطرب 
هستند مطالعه گروهی مانند شكستن طلسم برای این فاجعه عمل می 
ك‌ند. مطالعه با یك گروه از همكلاسی‌ ها كمك میك‌ند تا آرامش و تمركز 

را حفظ كرده و وقت كمتری را تلف كنید.
یاد  را  نكات كلیدی  حین مطالعه گروهی  دانش‌آموزان معمولاً   

می‌گیرند و از اشكالات آگاه می ‌شوند.






