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کافه شهر
تحلیل تصویری مدرسه آتن

کارهای بسیار ساده‌ای که حالمان را 
بهتر می‌کند 

کاهش آب مخازن سدهای کشور

تکه‌ای از من تکه‌ای از زمین
واگویه‌های کرونایی

دو کلمه حرف ورزشی
تلخ و شیرین رقابت های المپیک

سلامت باشیم
چگونه از خواص مواد غذایی

 سود ببریم

چگونه در هوای خیلی گرم 
راحت‌تر بخوابیم؟
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صفحه 8

تولیدات نشر معیار
کتاب‌های گیلاس 

ویژه‌ی کودکان
جهت سفارش 

 www.kalazio.ir به وب‌سایت
مراجعه فرمایید

حمایت بلاعوض برای دریافت استانداردهای صادراتیدولت جدید و اهداف اعلام شده...
۱۴ مــرداد، همچنان که 
یــادآور پیروزی اســاف 
مردم ایــران در یک مرحله بر نظام اســتبدادی 
حاکم بر آن زمان ایران و اســتقرار نظام مشروطه 
هست، روزی اســت که برای یک انتخاب مراسم 

برگزار می‌شود.
مراســم تحلیــف رییس جمهــوری کــه بارای 
شرکت‌کنندگان در انتخابات با جذب بالاترین آرای 
مشارکت‌کنندگان، برای چهارسال سکان اداره امور 

اجرایی کشور بعهده‌اش واگذار شده است.
دولت سیزدهم در این روز با سوگند رییس‌جمهوری 
برگزیده آغاز شد. رییس‌جمهور جدید در سخنانی 
که پس از ادای ســوگند در برابر نمایندگان مردم 
ایــراد کرد به نکاتی اشــاره کردکــه گرچه برخی 
عرف ســخنان رییس جمهورهــا در آغاز کار اداره 
کشور هســت اما نکاتی درسخنان وی بود که این 
روزها ذهن میلیون‌ها ایرانی را بخود مشغول کرده 
اســت؛ وی بر تحول خواهی افراد جامعه انگشــت 
صحه گذاشت و به نحوی خواســت مردم را برای 
گشــایش‌های اجتماعی و فرهنگی بیان داشت و 
خود را خدمت گزار بیش از هشــتاد میلیون ایرانی 
دانســت و از همــه نیروها بــدون در نظر گرفتن 
اندیشه و سلیقه و مشی آن‌ها خواست که در تحقق 

اهدافش به او کمک کنند.
در کل، اگر به فرازهای ســخنان رییس‌جمهوری 
توجه دقیق داشــته باشــیم باید بدانیم و معترف 

باشــیم که به منصه ظهور رسیدن این اهداف، هم 
خواســت مردم و هم آرزوی دلسوزان کشور است. 
تحقق عدالت و مبارزه بارانت وفساددیریســت که 
"دیر" شده است و برای بعمل درآمدن این اهداف، 
بســیج نیروهای خلاق جامعه را نیازمند اســت و 
چنین بســیجی بــا توجه به شــرایطی که نتیجه 
کارهای ابتر چند دهه گذشته است کار دشواریست!

گرچه از بخش‌های کلیدی سخنان رییس‌جمهوری 
می‌شــود دریافت که وی بــه زخم‌هایی که برتن 
جامعه دلمه بســته اســت توجه دارد و به وجود و 
نحوه وجودآن هاواقف اســت و قصد التیام آن‌ها را 
دارد اما، همه آگاه هستند در این زمینه‌ها رسیدن 

به مقصود کار دشواریست. 
در این نکته نباید تردید داشــت که تحقق اهداف 
اعلام شده ازسوی رییس جمهور جدید بدون اقناع 
و همراهی غالب جامعه نخبگانی کشور امکان‌پذیر 
نخواهد بود و اگر همان مسیر گزینشی گذشتگان 
درپیش گرفته شــودجامعه همچنان باکارهای ابتر 
درگیر خواهد بود و از ســویی اقناع نخبگان نیز به 
اقداماتی احتیاج دارد که عملی شــدن آن‌ها محل 
مناقشه هست و مسیر ســختی در این زمینه سر 
راه دولت جدید قراردارد. با این حال بنظر می‌‌رسد 
عزم دولت جدید برای رفع مشکلات عدیده‌ای که 
جامعه را ملتهب و نگران خواهدکرد جدیست و باید 
منتظر آشــنایی با یاران وی در تحقق این اهداف و 

برنامه‌های آنان ماند.

معاون نوآوری صندوق نوآوری و شکوفایی گفت: تسهیلات برای ثبت 
اختراع، دریافت استانداردهای صادراتی ‌و مشاوره صادراتی از خدمات 
این صندوق به دانش بنیان‌ها است که بتوانند صادرات داشته باشند.
سیاوش ملکی‌فر با بیان این که صادرات اغلب محصولات دانش‌بنیان 
مســتلزم دریافت استانداردهای تخصصی هســتند، اظهار داشت: 
معمولاً فرایند اخذ استانداردهای صادراتی پیچیده، زمان‌بر و هزینه‌بر 
اســت؛ از این رو صندوق نوآوری و شــکوفایی بــرای دریافت این 

استانداردها خدمات ویژه‌ای به دانش‌بنیان‌ها ارائه می‌کند.
به گفته معاون نوآوری صندوق نوآوری و شــکوفایی، برای مشاوره، 
اخذ و تمدید اســتانداردهای صادراتی، ۷۰ درصد هزینه‌ها تا سقف 
۲۰۰ میلیون تومان به صورت بلاعوض به هر شــرکت دانش‌بنیان 

اختصاص می‌یابد.
وی گفت: در سال ۹۹ بیش از ۱.۵ میلیارد تومان کمک بلاعوض به 

شرکت‌ها برای دریافت استانداردهای صادراتی ارائه کرده‌ایم.
حمایت بلاعوض برای ثبت اختراع در سایر کشورها

وی خاطرنشان کرد: یکی دیگر از خدمات صندوق نوآوری و شکوفایی 
به شــرکت‌های دانش‌بنیان، کمک به حفاظــت از انواع دارایی‌های 

فکری آن‌ها از جمله اختراع، نشان تجاری و طرح صنعتی است.
وی با بیان این که شــرکت‌های صادراتی برای حفاظت از فناوری و 
سایر دارایی‌های فکری‌شان در بازارهای هدف خود، باید آن‌ها را در 
همان کشورها به ثبت برسانند، بیان کرد: ثبت یک اختراع در ایران 
یا هیچ کشــور دیگری جز کشور هدف نمی‌تواند ضامن حفاظت از 
آن اختراع در کشــور هدف باشد و لازم است شــرکت‌ها اولاً انواع 
دارایی‌های فکری خود را بشناسند و ثانیاً آن‌ها را در بازارهای هدف 

خود به ثبت برسانند.
به گفته ملکی‌فر، برخی کشورها توانایی بی‌نظیر و سوابق درخشانی 
در مهندسی معکوس محصولات پیشرفته دارند و اگر احتیاط نکنیم، 

می‌توانند محصولات نوآورانه شــرکت‌های ایرانی را به سرعت کپی 
کنند و راه ورود به بازار خودشان را بر کشور ما ببندند.

وی با اشاره به خدماتی که صندوق نوآوری و شکوفایی برای حفاظت 
از دارایی‌های فکری به این شرکت‌ها ارائه می‌کند، بیان کرد: حتی در 
نظام حقوقی و قضایی ما هم بنا بر تقدم زمانی است و اگر یک شرکت 
خارجی، اختراع خود را زودتر از یک شرکت ایرانی در کشورمان به 
ثبت رسانده باشد، بازار داخل را برای خود قبضه کرده است و از این 

منظر هیچ تفاوتی بین ایرانی و خارجی وجود ندارد.
ملکی‌فر خاطرنشان کرد: اگر شرکت‌ها به این موضوع دقت نکنند و 
مثلاً پروانه ثبت اختراع شرکت دیگری، اعم از داخلی یا خارجی را در 
هر کشوری، از جمله ایران نقض کنند، در صورت اقامه دعوا توسط 

طرف مقابل باید جرایم سنگینی بپردازند.
وی خاطرنشــان کرد: صندوق نوآوری و شکوفایی سالانه تا سقف 
۲۰۰ میلیون تومان برای ثبت اختراع، ۱۰۰ میلیون تومان برای ثبت 
نشان تجاری و ۴۵ میلیون تومان برای ثبت طرح صنعتی در خارج از 

کشور به شرکت‌های دانش‌بنیان کمک بلاعوض ارائه می‌کند.
آموزش‌ها و مشاوره‌های صادراتی

ملکی‌فــر با بیــان این که بســیاری از شــرکت‌های دانش‌بنیان 
محصولات و خدمات پیشــرفته‌ای دارند که امکان صادرات آن‌ها 
نیــز وجود دارد، اما راه و چاه صادرات را نمی‌شناســند، بیان کرد: 
صندوق نوآوری و شکوفایی از طریق کارگزاران تخصصی و باتجربه، 
انواع آموزش‌ها و مشاوره‌های صادراتی لازم را در اختیار شرکت‌های 

دانش‌بنیان قرار می‌دهد.
وی ادامه داد: شــرکت‌های دانش‌بنیان می‌توانند ســالانه تا ۱۰ 
میلیون تومــان حمایت بلاعوض آموزشــی و ۱۰ میلیون تومان 
حمایت بلاعــوض برای دریافت مشــاوره از صنــدوق نوآوری و 

شکوفایی دریافت کنند.  منبع:مهر »مدیر مسوول«

سرمقاله

آغاز بکار دولت سیزدهم

دولت جدید و انباشــت انتظارات...

۳۳ درصد واحدهای صادراتی متقاضی تسهیلات گرفتند
وزیر میراث‌ فرهنگی  
گردشگری و صنایع‌دستی:
ثبت ملی ۱۳ میراث 
فرهنگی ناملموس
گیلان
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تمامیت اثر، مطلوب و جهان شمول است، 
زیــرا به لحاظ زمانی عصر طلایی آتن را تا 
روزگار رافائــل و به لحاظ مکانی، آتن را تا 
روم در بر دارد. معماری آن شبیه نقشه های 
دوناتلو برامانته برای بازســازی باسیلیکای 
سان پیترو است. رافائل جهانی می آفریند 

که قائم به خود، منطقی و قابل فهم است.
علاوه بــر پیکره های انســانی موجود در 
نقاشــی، که گردهمایی مردان دانشــمند 
یونــان گذشــته اســت، دو تندیــس در 
ســاختمان مدرســه خودنمایی می کند: 
آپولون، پشتیبان هنرها که در چپ تصویر 
قرار گرفته و یک چنگ در دســت دارد، و 
آتنا، در لباس مینروا ایزد بانوی فرزانگی که 

در ستون سمت راست قرار گرفته است.
از نگاه رافائل و هم روزگارانش ، غایت هنر، 
ایجاد لذت و تعلیم اســت، بهره گیری از 
ظرافت و زیبایی فن ســخنوری در تربیت 
مخاطب و ایجاد حس پالایش و نو شــدن 

یعنی همان کاتارسیس.
کاتارسیس نظریه ارســطو در باب هنر و 
بخصوص شــاعران هم عصرش هست که 
تراژدی نویســان معرفی را به جهان هنر 
معرفی کرده است، ارسطو بر خلاف افلاتون 
معتقد بود، هنــر تراژدی روح انســان را 
پالایش می کند و از گزند زخم های روزگار 

مصونش می دارد

نقاشــی او از هر جریان فلسفی که متاثر 
بوده، خــواه از افلاطون در ســمت چپ 
تصویر، خواه از ارســطو در ســمت راست 
تصویــر، لاجرم باید مخاطــب را از کمال 

آفرینی اش ارضا کند.
ازهمان زمان  هنرمندان کوشیده اند هویت 
پیکره های حاضر در این تصویر شــگفت 
انگیز را تعیین کننــد. رافائل از تمهیدی 
هوشــمندانه برای شناســاندن هر پیکره 
اســتفاده کرده است: هر فیلسوفی در نوع 
لباس پوشــیدن، وســیله ای که به همراه 
دارد و حالت کلی خودشناخته می شودکه 

نمایانگر دیدگاه و جهان بینی آن فیلسوف 
به زندگی است.

در کانون صفحه افلاطون کتاب کیهانی و 
عمده ی خود تیمائوس را در دست دارد 
کــه پایه ی بنیادیــن نئوافلاطون گرایی 
اســت که راه را برای مسیحیت باز کرد. 
افلاطون با انگشت به سمت آسمان اشاره 
می کند کــه نمایانگر دیدگاه او به وجود 

دنیای مُثُل است.
در سمت چپ وی ارسطو در هیاتی جوان 
تر، کتاب اخلاق را در دست دارد که همانند 
علمش، مبتنی بر دانســتنی های جهان 

مادی است. این کتاب توضیح می دهد که 
چرا ارســطو نسبت به زمین پاسخی برای 
آسمان ندارد. به همین دلیل ارسطو دست 
خود را موازی با زمین گرفته ؛ گویی میان 
این دو قطب بزرگ فلسفی، بحثی پیرامون 
شرح شگفتی های عالم از طریق عالم ایده و 

یا دیدگاه تجربی در جریان است.
بدین ســان، بیننده ی فرهیخته، به سبب 
علاقه ای که به ایســتوریا دارد، در سمت 
چپ افلاطون، کســی راکه بســیار شبیه 

لئوناردو داوینچی تجسمش می کند.
)ادامه دارد(

"فریدون مشیری"

تو از این دشتِ خشکِ تشنه روزی کوچ خواهی کرد و
اشک من تو را بدرود خواهد گفت.

نگاهت تلخ و افسرده ست.
دلت را خارخارِ ناامیدی سخت آزرده ست.

غمِ این نابسامانی همه توش و توانت را ز تن برده است!

تو با خون و عرق، این جنگلِ پژمرده را رنگ و رمق دادی.
تو با دست تهی با آن همه توفان بنیان کن در افتادی.

تو را کوچیدن از این خاک، دل بر کندن از جان است!
تو را با برگ برگِ این چمن پیوندِ پنهان است.

تو را این ابرِ ظلمت گسترِ بی رحمِ بی باران،
تو را این خشک سالی های پی در پی،

تو را از نیمه ره بر گشتن یاران،
تو را تزویر غمخواران،

ز پا افکند
تو را هنگامهء شوم شغالان،

بانگ بی تعطیل زاغان،
در ستوه آورد.

تو با پیشانیِ پاکِ نجیبِ خویش،
که از آن سویِ گندم زار،

طلوع با شکوهش خوش تر از صد تاج خورشید است؛
تو با آن گونه های سوخته از آفتابِ دشت،

تو با آن چهرهء افروخته از آتش غیرت،
ـ که در چشمان من والاتر از صد جامِ جمشید است،

تو با چشمانِ غم باری،
ـ که روزی چشمه جوشان شادی بود و، ـ

اینک حسرت و افسوس، بر آن
سایه افکنده ست خواهی رفت.

و اشکِ من تو را بدرورد خواهد گفت!

من اینجا ریشه در خاکم.
من اینجا عاشقِ این خاکِ اگر آلوده یا پاکم.

من اینجا تا نفس باقی ست می مانم.
من از اینجا چه می خواهم، نمی دانم!

امیدِ روشنایی گر چه در این تیره گی ها نیست،
من اینجا باز در این دشتِ خشکِ تشنه می رانم.

من اینجا روزی آخر از دل این خاک، با دستِ تهی
گل بر می افشانم.

من اینجا روزی آخر از ستیغ کوه، چون خورشید.
سرود فتح می خوانم، و می دانم

تو روزی باز خواهی گشت!

******

ترا من زهر شیرین خوانم ای عشق، که نامی خوش تر 
از اینت ندانم.

وگر ــ هر لحظه ــ رنگی تازه گیری، به غیر از » زهر 
شیرینت « نخوانم.

تو زهری، زهر گرم سینه سوزی، تو شیرینی، که شور 
هستی از توست.

شراب جام خورشیدی، که جان را، نشاط از تو، غم از 
تو، مستی از توست.

به آسانی، مرا از من ربودی، درون کوره ی غم آزمودی
دلت آخر به سرگردانیم سوخت، نگاهم را به زیبایی گشودی

بسی گفتند: »دل از عشق برگیر! که نیرنگ است و 
افسون است و جادوست!«

ولی ما دل به او بستیم و دیدیم، که این زهر است، اما! 
نوشداروست...!

چه غم دارم که این زهر تب آلود، تنم را در جدایی می‌گدازد
از آن شادم که در هنگامه درد؛ غمی شیرین دلم را می‌نوازد.
اگر مرگم به نامردی نگیرد؛ مرا مهرِ تو در دل جاودانی است.

وگر عمرم به ناکامی سرآید؛ ترا دارم که؛ مرگم 
زندگانی است.

****

آفتابت
ــ که فروغ رخ »زرتشت« در آن گل کرده‌ست

آسمانت
ــ که ز خمخانه »حافظ« قدحی آورده‌ست

کوهسارت
ــ که بر آن همت »فردوسی« پر گسترده‌ست

بوستانت
ــ کز نسیم نفس »سعدی« جان پرورده‌ست

همزبانان من‌اند.
*

مردم خوب تو، این دل به تو پرداختگان
سر و جان باختگان، غیر تو نشناختگان

پیش شمشیر بلا
قد برافراختگان،سینه سپرساختگان

مهربانان من‌اند.

*
نفسم را پر پرواز از توست

به دماوند تو سوگند که گر بگشایند
بندم از بند ببینندکه:

آواز از توست!
*

همه اجزایم با مهر تو آمیخته است
همه ذراتم با جان تو آمیخته باد

خون پاکم که در آن عشق تو می‌جوشد وبس
تا تو آزاد بمانی

به زمین ریخته باد!

****

باز له له می زند از تشنه کامی برگ
باز می جوشد سراپای درختان را غبار مرگ

باز میپیچد به خود
ــ از سیلی سوزان گرما ــ

تاک
می فشارد پنجه های خشک و گردآلود را بر خاک.

باز باد از دست گرما می کشد فریاد
گوییا می رقصد آتش می گریزد باد!
باز می رقصد به روی شانه های شهر

شعله های آتش مرداد
رقص او چون رقص گرم مارها

بر شانه ضحاک!
سر بر آر از کوه، با آن گاوپیکر گرز

ای نسیم درّه ی البرز...!

شهــــر کــافــــه 

بخــش چهــل و هشــتم
مـزرعـــه حمیـــد  تحلیل تصویری مدرسه آتن

لحظاتــی بــا شــعر
به انتخاب نیما موسوی

بررسی باستان‌شناسی سواحل 
مکران و خلیج فارس 

رییس پژوهشــگاه میراث‌فرهنگی و گردشــگری با 
اشاره به این که بررسی باستان‌شناسی در سواحل مکران 
و خلیج فارس به منظور تکمیل نقشــه باستان‌شناسی در 
اولویت پژوهشکده باستان‌شناسی قرار گرفته است، گفت: 
هیچیک از مجوزهای کاوش باستان‌شناسی لغو نمی‌شود.
او درخصوص اولویت‌بندی که پژوهشکده باستان‌شناسی 
برای انجام بررسی‌های باستان‌شناسی در مناطق مختلف 
کشور برای تهیه نقشه باستان‌شناسی در نظر گرفته است، 
گفت: بخشی از کشور که تعداد زیادی از استان‌های کشور 
را دربرمی‌گیرد برای بررسی و تکمیل نقشه باستان‌شناسی 
انتخاب کرده‌ایم. برخی از استان‌ها در گذشته مورد توجه 
بود و به برخی دیگر کمتر توجه شده است. اکنون سواحل 
مکران و خلیج فارس که چندین اســتان را دربرمی‌گیرد 
در اولویت‌های اصلی اســت. البته این بدان معنا نیســت 
که کاوش و بررســی باستان‌شناســی در ســایر استان‌ها 
تعطیل می‌شــود بلکه این مهم را به استان‌ها سپردیم تا 
پیشــنهادهای خود را برای انجام کاوش باستان‌شناســی 
اعلام کنند و بخشــی از هزینه‌ها توسط پژوهشگاه میراث 
و گردشــگری و بخشی دیگر توسط اســتان تامین شود. 
امیدواریم با اعمال این برنامه، کاوش‌های باستان‌شناسی 

با سرعت و دقت بیشتری انجام شود.

تمدیدمهلت ارسال آثار به 
ششمین دوسالانه ملی خوشنویسی 
محمدحسین اسماعیلی دبیر ششمین دوسالانه ملی 
خوشنویســی ایران گفت: مهلت ارسال آثار هنرمندان به 
ششــمین دوسالانه ملی خوشنویسی تا روز ۲۵ مرداد ماه 

تمدید شد. 
وی افزود: مهلت ارســال آثار به جشنواره طبق فراخوان تا 
۱۵ مرداد ماه اعلام‌شده بود اما با هماهنگی‌های انجام‌شده 
و به دلیل استقبال جامعه هنری دبیرخانه دوسالانه مهلت 
ارسال آثار را تمدید کرد، هنرمندان می‌توانند تا تاریخ ۲۵ 

مرداد ماه برای ارسال آثار خود اقدام کنند. 
وی یادآور شد: ششمین دوسالانه ملی خوشنویسی ایران از 
روز ۲۱ مهر ماه همزمان با روز ملی خوشنویسی به میزبانی 

قزوین پایتخت خوشنویسی ایران برگزار می‌شود.

نوای »تار ایرانی« با دوتار 
خراسان درآمیخت 

علی قمصری در بیســت و نهمین بخش از پروژه »تار 
ایرانی« به تربت جام سفر کرده و به هم‌نوازی با دوتارنوازان 

خراسان از گروه "سرو خراسان" پرداخته است.
علی قمصری نوازنده تار و آهنگساز ،در بخشی از متنی که 

درباره این بخش از پروژه »تار ایرانی« نوشته آورده است:
رقص تربت جام مانند معماری ایرانی، در درون پیچیده و از 

بیرون غیرمتکلفانه است )سهل و ممتنع(...
ریتم و فرم در موســیقی و رقص تربت جام، برای همدیگر 
طراحــی شــده‌اند و در تربــت، با یکــی از متنوع‌ترین و 
تکامل‌یافته‌ترین رقص‌ها در دنیا مواجه می‌شوید. البته این 
رقص توسط استادان برجسته از جمله استاد فاروق کیانی، 
در دنیــا جایگاه جالبی پیدا کرده. ایشــان، به‌حق، یکی از 

افتخارات بزرگ ملی هستند...
این اجــرا تقدیم به اســتاد فاروق کیانی و هم‌مســلکان 

محترمشان شده است.

محمد فاروق کیانی‌پور )زاده ۲۰ اســفند ۱۳۳۰( که با نام 
فاروق کیانی شناخته می‌شود، رقصنده محلی و آیینی ایرانی 
است. او در سال ۱۳۵۶ با گروه هنرهای آیینی ایران‌زمین 
به کانادا سفر کرد و توانست در بین ۷۵ کشور جهان مدال 
طلایــی و عنوان بهترین بازیگر هنرهای آیینی جهان را از 
آن خود کند. کیانی هم چنین در ســال ۱۳۹۴ در زمینه 

هنرهای آیینی ایران نشان درجه یک هنری گرفته است.

ارسطو و افلاتون، دو قطب فلسفه مدرسه آتن، دیوارنگاری کلیسای واتیکان، رافائل
غرب با دو دیدگاه متفاوت
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️■ محمدرضا گرایی طلایی شد 

ملی پوش کشتی فرنگی کشورمان موفق شد مدال طلای 
المپیک توکیو را از آن خود کند.

در دیدار فینال رقابت های کشتی فرنگی وزن ۶۷ کیلوگرم 
دقایقی قبل محمدرضا گرایی به مصاف حریف اوکراینی 
خود رفت و موفق شد او را با نتیجه ۹ بر یک شکست دهد 
و عنوان قهرمانی را از آن خود کند تا پس از جواد فروغی 

دومین طلایی کاروان ایران در المپیک توکیو شود.
در وزن ۶۷ کیلوگرم کشتی فرنگی، محمدرضا گرایی پس از 
استراحت در دور نخست، در دور دوم به مصاف هورتا از کلمبیا 
رفت و در نهایت با نتیجه ۸ بر صفر حریف خود را شکست داد. 
گرایی در دور سوم با فرانک استابلر آلمانی دارنده مدال طلا 

جهان سرشاخ شد و در نهایت به برتری رسید.
گرایی در نیمه نهایی زوئیدزه از گرجستان را با نتیجه ۶ بر 

یک شکست داد تا راهی فینال شود.
رضا گرایی در فینال به مصاف پرویز نصیب‌اف از کشــور 
اوکراین رفت و ۹بر یک پیروز شد تا صاحب مدال طلا شود.

️■ بوکس ایران؛ کمی پایین‌تر از انتظار... - تسنیم

بوکــس ایــران در چهاردهمین حضــورش در رقابت‌های 
المپیک دســت خالی به ایران بازگشــت، عملکردی که با 
توجه به واقعیت‌های بوکس دنیا قابل پیش‌بینی بود، اما توقع 
حداقل یک پیروزی بیشتر از شاگردان استکی وجود داشت.

بوکس ایران در حالی با دو بوکسور در رقابت‌های المپیک 
2020 توکیو حاضر شــد که پیــش از این در 13 حضور 
در تاریخ رقابت‌های المپیک موفق به کســب مدال نشده 
بود. اتفاقی که انگیزه‌های نمایندگان بوکس کشورمان را 
برای تاریخ‌سازی در این دوره المپیک افزایش داده بود و از 

طرفی با توجه به روند رو به رشد بوکسورهای کشورمان در 
مسابقات کسب سهمیه المپیک و عملکرد قابل قبول در 
مسابقات قهرمانی آسیا این امیدواری افزایش نیز یافته بود. 
البته این موضوع با توجه به پتانسیل کشورمان در بوکس 
دنیا تا حدودی انتظاری خلاف واقع بود و بیشتر به توقعات 
احساسی شبیه بود. علیرضا اســتکی سرمربی تیم ملی 
بوکس کشورمان پس از پایان مسابقات المپیک توکیو به 
آن به درستی اشاره کرد و پیش‌بینی خود قبل از مسابقات 
را در نهایت حضور در دو شــب رقابت‌ها عنوان کرده بود. 
عملکردی که به پتانسیل واقعی بوکس ایران نزدیک است 

و در توکیو نیز تا حدودی رنگ واقعیت به خود گرفت.
نمایندگان بوکس کشــورمان در توکیو سه بار روی رینگ 
رفتند و با کسب یک پیروزی و دو شکست به کار خود پایان 

دادند. عملکردی که با متر و معیار منطقی ســرمربی تیم 
ملی بوکس کمی دور از انتظار بود و توقع می‌رفت حداقل 
شاهین موسوی نیز در رقابت‌های وزن 75 کیلوگرم مانند 
دانیال شه‌بخش در دیدار نخست خود پیروز شود و شب دوم 
مسابقات را ببیند. موسوی پیش از این بارها ثابت کرده که 
بوکسور توانمندی است و در صورت رقابت با بوکسورهای 
خوب دنیا توانایی انجام کارهای بزرگ را خواهد داشت، اما 
او در توکیو با شکست مقابل نماینده میزبان از دور مسابقات 
کنار رفت. بوکسور ژاپنی در حالی مقابل شاهین موسوی به 
برتری رسید که در مسابقات کسب سهمیه المپیک در اردن 
مغلوب نماینده کشــورمان شده و تنها با توجه به میزبانی 
المپیک توانســته بود در این رقابت‌ها حضور داشته باشد. 
عملکرد ضعیف نماینده کشــورمان در راند نخست مقابل 
حریف ژاپنی دلیل اصلی شکســت او بود و با وجودی که 
کادر فنی تیم ملی مدعی تأثیرات داوری در نتیجه مسابقه 

بود، اما توقعات از موسوی بیشتر از اینها بود.

دانیال شه‌بخش دیگر نماینده کشــورمان در رقابت‌های 
وزن 57 کیلوگرم المپیک توکیو بود که با شکست محمد 
همات از مراکش در دور نخست تنها پیروزی بوکس ایران 
در توکیو را کســب کرد. شه‌بخش که پیش از المپیک در 
رقابت‌های قهرمانی آسیا با شکست حریفان قدرتمند موفق 
به مدال نقره شده بود، در المپیک نیز عملکردی قابل قبول 
داشــت و نشان داد در صورت طی کردن روند رو به رشد 
خود می‌تواند یکی از اصلی‌ترین امیدهای بوکس ایران برای 
کسب نخستین مدال جهانی و المپیک در رویدادهای آینده 
خواهد بود. او در توکیو  در دور نخست موفق به شکست 
قهرمان ســابق قاره آفریقا از مراکش شد. بوکسوری که از 
طریق رنکینگ بوکس موفق به کسب سهمیه شده بود و 
مقابل نماینده کشورمان از لحاظ فنی حرفی برای گفتن 
نداشت و تنها با ضربه ســر باعث شکافته شدن پیشانی 
شه‌بخش شد. شه‌بخش در دور دوم به مصاف لازارو آلوارز 
قهرمان جهان از کوبا رفت. شه‌بخش در مقابل این بوکسور 
قدرتمند با وجود تلاشی که از خود به نمایش گذاشت، در 
نهایت به دلیل آسیب‌دیدگی از ناحیه پیشانی بازنده شد 
و با المپیک توکیو خداحافظی کرد. بوکســور کوبایی نیز 
در ادامه با برتری مقابل نماینده تایلند و شکســت مقابل 

بوکسوری از روسیه به مدال برنز رسید.

️■ کاراته‌کاهای راه یافته به نیمه‌نهایی مشــخص 
شدند - ایرنا

کاراته‌کاهای راه یافته به مرحله نیمه‌نهایی وزن منهای ۵۵ 
کیلوگرم زنان مشخص شدند. »سارا بهمنیار« نماینده ایران 

در این وزن بود که از رسیدن به موفقیت بازماند.
  »سجاد گنج‌زاده«، »سارا بهمنیار« و »حمیده عباسعلی« 
کاراته‌کاهای ایران در المپیک توکیو هستند. از این بین، 

بهمنیار امــروز روی تاتامی رفت و با یــک پیروزی و دو 
شکست، حذف شد. 

در مبارزات گروه A وزن منهایی ۵۵ کیلوگرم زنان، ایوت 
گورانوا از بلغارستان با سه پیروزی و مقتدرانه و هم چنین 
ون تزویان از چین‌تایپه با دو پیروزی، راهی مرحله نهایی 
شدند. بهمنیار با یک پیروزی و ۲ باخت و سراب اوزچلیک 

از ترکیه با سه باخت از دور مسابقات کنار رفتند.
از گروه B نیز، آنجلیکا ترولوکا از اوکراین به‌عنوان نفر اول 
و بتینــا پلانک از اتریش با قرار گرفتن در رتبه دوم، راهی 

دور بعدی شدند.
بر اساس این گزارش، بهمنیار که مسیر خوبی برای رسیدن 
به مرحله نهایی و کســب مدال داشت این بخت طلایی 
را در زندگی ورزشــی خود از دست داد. سمانه خوش‌قدم 
ســرمربی تیم زنان ایران در مبارزات دوم و سوم بهمنیار 
با کشــیدن کارت اشــتباه موجب شــد تا کارت او برای 
درخواست ویدئوچک بسوزد. بهمنیار نیز دقایق  همچون 
مبارزه خود اسیر سرعت حریف شد و برابر ضربات ناگهانی 

رقبایش، برنامه‌ای برای دفاع نداشت.

در وزن منهای ۶۷ کیلوگرم مــردان که ایران نماینده‌ای 
ندارد و در نیمه‌نهایی، دارخان از قزاقستان با استوین کاستا 
از فرانسه و هم چنین عبدالرحمان از اردن با ارای سمدان 
از ترکیــه مصاف می‌دهند. مســابقات کاراته در دو گروه 
برگزار می‌شــود و از هر گروه؛ دو نفر به مرحله نهایی راه 
پیدا می‌کنند و به صورت ضربدری برای راهیابی به فینال 
با یکدیگر به رقابت خواهند پرداخت. هر کاراته‌کا در صورت 
راهیابی به مرحله نهایی، مدالش را قطعی می‌کند. سمانه 
خوش‌قدم ســرمربی تیم زنان ایران است و شهرام هروی 

هدایت تیم کاراته مردان کشورمان را برعهده دارد.

دو کلمه حرف ورزشی

بهبودی سـیاوش  گرد آورندهتلخ و شیرین رقابت های المپیک

◄ گرچه ورزش کشــورمان به علت عدم حضور در یک تعداد از رشته‌های ورزشی به طور طبیعی از دریافت مدال‌هایی محروم هست اما اگر ورزشکاران کشورمان در همان رشته‌هایی که ایران به طور سنتی در 
آن رشــته‌ها ورزشکار اعزام می‌کند توفیق بدست آورند رتبه ایران از خیلی از کشورها بالاتر خواهد بود. البته هنوز -- یعنی تا هنگام تحریر این مطلب -- سرنوشت همه رشته‌ها مشخص نیست و تصویر ثابتی 

از وضعیت ورزش ایران در اختیار نمی‌باشد پس باید همچنان در بیم و امید ماند تا روزهای آینده. و تا رسیدن به نتایج روشن، پیگیر خبرهای تلخ و شیرین رقابت‌ها باشیم.

آلکنو به زودی پاسخگوی انتقادات خواهد بود - باشگاه خبرنگاران جوان
محمدرضا داورزنی رئیس فدراســیون والیبال کشــورمان درباره عملکرد تیم ملی والیبال در 
رقابت‌های المپیک توکیو، در گفتگو با رادیو ورزش، اظهار کرد: استراتژی و برنامه‌ریزی ما برای 
المپیک توکیو رســیدن به جمع چهار تیم برتر بود؛ درست همان راهی که آرژانتین رفت و به 
آن رسید. بعد از بازی خوب با لهستان و برد این تیم، همه کارشناسان نظرشان این بود که ما 
می‌توانیم حتی به عنوان سرگروه به مرحله بعدی المپیک صعود کنیم؛ اما این امر محقق نشد.

وی درباره انتخاب آلکنو برای هدایت تیم گفت: تلاش فدراسیون این بود مربی رزومه‌دار و خوبی 
را برای تیم ملی والیبال انتخاب کند. ما کولاکوویچ را داشتیم اما خیلی از کارشناسان نسبت به 
عملکرد او انتقاد داشتند. الان خیلی‌ها از مربی داخلی و ایرانی حرف می زنند؛ اما اگر ما مربی 
ایرانی می‌گذاشتیم و همین نتیجه را در المپیک می‌گرفتیم، باز هم از ما انتقاد می‌شد و راه برای 

بهره‌گیری از مربی ایرانی دیگر بسته می‌شد. 
داورزنی تاکید کرد: ما بهترین مربی را با مشــورت و بهره گیری از نظرات کارشناسان استفاده 
کردیم. آلکنو باید آزادی عمل می داشت و بازیکنان را محک می زد و خودش در ترکیب و ارنج 
با آزادی عمل می‌کرد. به نظر من ما المپیک را به کانادا باختیم؛ در همه بازی ها عملکرد نسبتاً 
خوب و قابل قبولی داشتیم جز کانادا. باید بچه‌ها به لحاظ روحی و روانی برای بازی با کانادا بهتر 
آماده می شدند. بعد از بازی با لهستان تصور این شد که همه را می بریم؛ اما آنالیز کانادا از بازی 
بازیکنان ما خیلی خوب بود. درباره ترکیب و تعویض و تاکتیک تیم حرفی نمی‌زنم؛ چون به زودی 

آلکنو خود پاسخگوی همه سوالات در این زمینه خواهد بود. 
او گفت: باید این المپیک را درس عبرت قرار بدهیم؛ سه سال دیگر المپیک پاریس را داریم و 
برای همین کار را از امروز آغاز کردیم. برای مسابقات آسیایی از جوانان بهره بیشتری می‌گیریم 
و فرصتی را برای کسب تجربه به آن‌ها می‌دهیم. ما باید به جایی برسیم که دو یا سه تیم ملی 
قوی همزمان داشته باشیم. باید نقاط ضعف خود را برطرف کنیم؛ اما نباید تلاش بازیکنان را 
زیر ســوال ببریم. همه افتخارات والیبال ما با همین بازیکنان به دســت آمده است و زحمات 

زیادی کشیده اند. 
داورزنی در پایان گفت: تیم ما حتماً پوست اندازی می‌کند؛ تیم ملی جای شایسته ترین افراد 
است و حتماً از جوانانی که در حال حاضر در تیم جوانان هستند، استفاده می کنیم. کسانی در 
تیم حضور خواهند داشت که از نظر توانایی جسمانی و روحی -- روانی در سطح خوبی باشند و 
این موضوع شامل حال باتجربه‌ها و جوانان می شود. این روزها حرف از خداحافظی سعید معروف 
از تیم ملی مطرح شده، اما هنوز رسماً چیزی به فدراسیون والیبال اعلام شده است. این که پس از 
این مسابقات، بازیکنی احساسی در فضای مجازی اعلام خداحافظی کند، ملاک نیست. هر مربی 
می تواند از بازیکنی که می داند به کار تیمش می‌آید، دعوت به همکاری کند. تیم ملی جای 
شایسته ترین هاست اما بنای ما در مسابقات آسیایی پیش رو بهره گیری بیشتر از جوانترهاست.
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کارهای بسیار ساده‌ای که حالمان را بهتر می‌کند 

7( استفاده کمتر از وسایل الکترونیکی

 بارگذاری اطلاعات مشــکل مشترک جهان مدرن است، 
بنابــر این تبلت و تلفن و لپ تاپ و... را کنار بگذارید و از 

جهان واقعی لذت ببرید. 
8( فعال بودن و فعال ماندن 

 ورزش کــردن به‌صورت حرفــه‌ای یا طبــق برنامه‌ای 
مشخص، یکی از کارهایی بود که بسیاری از افراد پیش از 
شیوع ویروس کرونا و قرنطینه خانگی به آن متعهد بودند. 
 حالا با شرایط جدید، خیلی‌ها در خانه ورزش می‌کنند. 
انجــام حرکات ورزشــی به حفظ روحیه و بهتر شــدن 

حالمان کمک زیادی می‌کند. 
کسانی که قبل از این دوران به‌سختی زمانی را به ورزش 
کردن اختصاص می‌دادند، فرصت مناسبی پیدا کرده‌اند تا 
کمی تحرک داشته باشند. بهتر است ببینید چه فعالیتی 
برای شما مناسب است. پیاده روی، شرکت در کلاس‌های 
ورزشــی آنلاین یا همراه شــدن با برنامه‌های تلویزیونی 

ازجمله گزینه‌های پیش رو هستند. 

9( رؤیاپردازی درباره آینده

تمرکز داشــتن در برخی روزها کار بســیار دشواری به‌ 
نظر می‌رســد؛ اما چند دقیقه‌ فکر کردن درباره مسائلی 
فراتر از کارهای روزمره، یادآور روزهای معمولی گذشــته 
خواهد بود. عده‌ای با رؤیاپردازی درباره اتفاقات آینده، در 
روزهایی که خیلی چیزها و کارها از حرکت ایستاده‌ است، 

برای حرکت به‌سمت اهداف‌شان انگیزه می‌گیرند. 
10( راجع به اتفاقات خوب گذشته فکر کنید 

روانشناس مشهور مجله Psychology Today خانم 
سوزان بایلی یافته های جالبی در مورد تاثیر افکار گذشته 
بدست آورده اســت که در این مجله به چاپ رسید و به 

شرح زیر است : 
اگر میخواهید احساس بدتان را خیلی سریع تغییر دهید؛ 

کافیست خیلی سریع به: 

◄ 3 موقعیت خوب و شادی که در گذشته داشتید 
فکر کنید 

◄ 3 اتفاق خوشایند اخیر را مرور کنید 
◄ 3 خاطره خوب و شادی که با دوستانتان داشتید 
را به خاطر بیاورید و تــا جایی که می توانید این 

افکار را با جزئیات به خاطر بیاورید. 

این کار ساده ذهن شما را به صورت شبیه ساز در موقعیت 
گذشته قرار می دهد و باعث فریب احساساتتان و تمرکز 

آن ها از موقعیت فعلی به موقعیت گذشته می شود. 
11( حال دیگران را خوب کنید 

قانونی در جهان هســتی وجود دارد که هر عملی که 
در این طبیعــت انجام می‌دهید به نوعــی بازتاب آن 
بــه خودتان بر خواهد گشــت. در همین زمینه کتابی 
نگاشته شده است به نام ” سطل شما چقدر پر است ” 
. اگر بخواهم به صورت بسیار خلاصه بیان کنم که این 
کتاب چه می‌گویــد؟ می‌توانم این گونه بیان کنم که: 
با خوب کردن حال دیگران به همان اندازه حال شــما 

نیز خوب می‌شود. 
هم چنین بالعکس این نیز صادق است یعنی زمانی که با 
کسی شما مشاجره و بحث می‌کنید بعد از آن قطعا حس 
و حالتان خوب نیست چرا که حال فردی را گرفته اید و 

حال شما نیز گرفته شده است. 
شاید تجربه کرده باشید زمانی که با دادن هدیه ای، دل 
نزدیکانتان را شــاد می‌کنید شما نیز حس و حال خوبی 
را پیدا می‌کنید. با قدرت به شــما می‌گویم که این مورد 
معجــزه می‌کند. تا می‌توانید حال خــوب رو به دیگران 

بــدون منّت هدیه کنید:از دادن هدیه گرفته تا ســام و 
علیک گرم و ابراز دوســت داشــتن دیگران، می‌توانید با 
کمک کردن به مردم یا برداشــتن قدمی برای کســی و 
بسیاری از کارهایی که تاثیر مثبت در یک جمله لبخند 
رو به دیگران هدیه کنید تا خودتان از ته دل بخندید.   

12( پارازیت‌های فکری را حذف کنید  

پارازیت چیست؟ افکار و صداهایی که مدام در ذهن شما 
شنیده می‌شوند. 

• پس کار فردا رو کی انجام بدم؟ 
• شاید نتونم تمومش کنم 

• اگر تمومش نکنم چی میشه... 
• شاید اخراجم کنند 

 
• شاید دوستم نداره "معلومه اصلا" 

این افکار که بدون هیچ ســند و مدرکی در ذهن شما در 
جریان هستند چیزی جز پارازیت بر روی باورهای خوب 
و سالم تان نیستنددر حدی که می توانند باعث شکست 
شما شوند و اگر ورود آن ها را ممنوع کنید خیلی راحت 

روزهایتان به سمت موفقیت سپری می شود.

مونا پیلتـن عراقی
گرد آورنده

بخش دوم

بهار سـادات موسوی
گرد آورنده

به گفته متخصصان ســامت در انگلیس، دمای مطلوب 
اتاق برای خوابیدن بین ۱۶ تا ۲۱ درجه سانتی‌گراد است 
و مغز شــما نیاز دارد که اندکی خنک‌تــر از دیگر نقاط 

بدن باشد.
 دکتر "نرینا راملاخان"، کارشــناس خواب در ســازمان 
»ســایلنت‌نایت« در گفت و گویی با روزنامه ایندیپندنت 
در این باره گفت:‌ خواب خوب شبانه برای پردازش داده‌ها 
در مدت روز و همچنین ترمیم و ایجاد تعادل میان جسم 

و روان اهمیت دارد.
وی تاکیــد کرد:‌ در وضعیت مطلوب، برای آن که بتوانیم 
خــوب بخوابیم، باید بین بدن و مغز ما اندکی تفاوت دما 

وجود داشته باشد - یعنی بدن گرم باشد و سر خنک.
چــه می‌توان کرد تا خودمان را خنک نگه داریم و خوابی 
آسوده داشته باشیم؟در اینجا ۲۰ روش مطرح شده که به 

بهتر خوابیدن در هوای گرم کمک می‌کنند:
۱. ملحفه خود را برای چند دقیقه در فریزر بگذارید، البته 
ابتدا آن را در کیسه پلاستیکی قرار بدهید. اگر یخچال و 
فریزرتان جا ندارد، قرار دادن لباس خواب یا فقط ملحفه 

بالش شما نیز راهگشا است.
۲. کیسه آب گرم را پر از آب یخ کنید و آن را روی »نقاط 
خنک‌کننده« بدنتان بگذارید:‌ زانوها، غوزک پا، مچ دست، 
گردن، کشاله ران و آرنج. هم چنین می‌توانید کیسه آب‌ 
گرم خود را پر از آب سرد کرده و آن را در فریزر منجمد 

کنید و بعد با خود به رختخواب ببرید.
۳. پیش از رفتن به بســتر، کرم خنک‌کننده آلوئه‌ورا به 

بدنتان بزنیــد. اگر کرم را در یخچــال نگه دارید نتیجه 
بهتری می‌گیرید.

۴. یک بطری خالی عطر یا اســپری را پر از آب یخ کرده 
و کنار تخت‌خواب خود بگذارید و صورت، پشت گردن و 

پشت زانوهایتان را با اسپری آب خنک کنید.
۵. لباس خواب نخی و نازک بپوشید و ملحفه‌هایتان را از 
پنبه خالص انتخاب کنید. از آنجا که پنبه مرغوب قابلیت 
عبــور هوا را دارد، بهترین جنــس پارچه ملحفه‌ای برای 

خوابیدن و خنک ماندن است.
۶. دیو گیبســون، کارشــناس خواب توصیــه می‌کند 
حواستان باشــد که پروتئین زیادی استفاده نکنید زیرا 

ممکن است با افزایش متابولیسم، موجب افزایش دمای 
بدن شود.

۷. غذای تند بخورید، اما دســت‌کم سه ساعت پیش از 
خواب -- این می‌تواند به تعرق کمک کند و عرق کردن 

موجب خنک شدن بدن می‌شود.
۸. برای جلوگیری از گرم شــدن بیش از حد بدن، صبح 

ورزش کنید و نه عصر.
۹. شــب دوش آب ولرم بگیرید تا دمای بدنتان کاهش 
یابــد. دوش آب یخ نگیرید زیرا بدنتان با آزاد کردن گرما 

به تغییر ناگهانی دما واکنش نشان می‌دهد.
۱۰. بر خلاف عقیده رایج، گیبسون می‌گوید برای خنک 

نگه داشتن خانه باید در مدت روز پنجره‌ها را ببیندیم و 
پرده‌ها را بکشیم.

۱۱. تمام وسایل برقی در اتاق خواب را خاموش کنید زیرا 
گرما تولید می‌کنند. پریزهای برق را نیز خاموش کنید.

۱۲. پاهایتان را خنک نگه دارید، چه با بیرون گذاشــتن 
آن‌ها از زیر ملحفه و چه با قرار دادنشان روی کیسه یخ.

۱۳. یــک ظرف پر از یــخ را مقابل باد پنکه قرار دهید تا 
هوای اتاق خنک شود.

۱۴. در مــدت روز مرتب آب بنوشــید، اما در شــب نه. 
نوشیدن حدود یک لیوان آب پیش از خواب کافی است 
تا بدن را مرطوب نگه داشته و در عین حال موجب نشود 

که برای رفتن به دستشویی از خواب بیدار شوید.
۱۵. در تخت جداگانه و با فاصله از ســایر اعضای خانواده 
بخوابید. دو بدن معادل دو برابر گرمای ناشی از بدن است.
۱۶. در صــورت امکان در طبقه پایین خانه بخوابید، زیرا 

گرما در بالا بیشتر است.
۱۷.  می‌توانید با جوراب نم‌دار یا خیس یا حتی تی‌شرت 

نم‌دار بخوابید.
۱۸.  پیش از رفتن به رختخواب پاها و مچ‌ دســت‌هایتان 

را زیر آب سرد بگیرید.
۱۹. به پیشنهاد دکتر راملاخان، اگر نیمه‌شب بیدار شدید 

اندکی عصاره خنک نعنا روی پیشانی خود بمالید.
۲۰. یــک تکه پارچه از جنس نرم را مرطوب کرده و یک 
ســاعت در یخچــال بگذارید و هنگام دراز کشــیدن در 

رختخواب بر پیشانی خود قرار دهید.

تکمیل زنجیره بازیگران حوزه آب یکی از تلاش‌های معاونت 
علمی و فناوری در چند ســال اخیر است. این کار به تأمین 

منابع آبی کشور کمک می‌کند.
به گزارش معاونت علمی، ایجاد هماهنگی، هم‌افزایی و یافتن 
حلقه‌های مفقوده بین نهادهای علمی، فناوری، اقتصادی و 
فرهنگی فعال کشور در زمینه فناوری‌های حفظ منابع آب، 
مقابله و ســازگاری با خشکسالی و کنترل فرسایش خاک و 
حفظ محیط زیســت از جمله اهدافی است که در کارگروه 
تخصصی توســعه فناوری‌های آب، خشکســالی، فرسایش 

و محیط‌زیســت معاونت علمی و فناوری ریاست جمهوری 
دنبال می‌شــود. کاری که ایران را یک گام بزرگ به تحقق 
منافع ملی و نیل به اهداف سند چشم انداز ۲۰ ساله کشور 

نزدیک خواهد کرد.
یکی از پایه‌های اصلی هر صنعتی را نیروی انسانی متخصص 
و ماهر تشکیل می‌دهد. بر همین اساس شناسایی و تکمیل 
زیســت‌بوم فناوری و نــوآوری حوزه‌هــای فناورانه یکی از 
ضروری‌ترین اقدامات برای توسعه هر صنعت و حوزه فناورانه 
اســت. این کار می‌تواند همه ظرفیت‌هــا و توانمندی‌های 

موجود در کشــور را زیر یک ســقف جمع و هم‌افزایی‌ها را 
بیشتر کند.

اســتفاده از همه ظرفیت‌های موجود کشــور در حوزه آب، 
یکی از مهم‌ترین اقداماتی است که توسط کارگروه تخصصی 
توسعه فناوری‌های آب، خشکسالی، فرسایش و محیط‌زیست 

معاونت علمی و فناوری ریاست جمهوری دنبال می‌شود.
شــرکت‌های دانش‌بنیان و خلاق، شتاب‌دهنده، نخبگان و 
سرآمدان علمی کشور و استادان و دانشجویان از جمله این 

زنجیره ارزشمند فناورانه هستند.

چگونه در هوای خیلی گرم راحت‌تر بخوابیم؟

شناسایی حلقه‌های مفقوده زیست‌بوم فناوری حوزه آب
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لازم نبــود در این همه وقت گفته‌هــای پراکنده‌ام را 
بنویســم. دیگر آنقدر این مهمان ناخوانده در خوردن 
کنگــر و انداختن لنگر وقاحت به خرج داده اســت که 
هر صحبتی از آن زیاده‌گوییســت. هرچند هم او خوب 
می‌داند و هم من که هنوز نقل محافل اســت و لعنتی 
لحظه‌ای از دهان آدم‌ها نمی‌افتد. نه دهان که دست از 

سر جان آدم هم برنمی‌دارد. 
همین دیشب بود که آمار جهانی را چک کردم. بیش از 
4 میلیون انســان، طبق آمار رسمی که می‌شود حدس 
زد همه واقعیت نیســت، در این کمتر از دو سال از بین 
رفته‌اند. ســال‌ها پیش کتابی خوانده بــودم که درباره 
اهمیــت "عادت‌شــدن" خصوصیات در افــراد صحبت 
می‌کرد. حالا آن کتاب قصد داشــت بگوید آن خوب‌ها 
را چه‌طور تبدیل به عادت کنیم و بدها چه طور مدیریت 
می‌شود. سال‌هاست به این نکته که اگر مساله‌ای عادت 
نشود رفتار هم نمی‌شود فکر می‌کنم. و البته تعمیم هم 
می‌دهم. به مسائل مختلف. این روزها کرونا عادت شده 
است. یعنی بخشی از وجود و باور همه. و رفتار هم شده 
اســت. این را ماسک‌ها و الکل‌ها فریاد می‌زند. امید دارم 
قبل از این که بخشی کاملا جدانشدنی از زیست انسان 
شــود، بارش را بردارد و برود همان گوری که روزی سر 
از آن برداشــته بود. خفاش عزیزش که با هم، زیســتی 

مسالمت‌آمیز داشتند.
بهانه‌ای نبود که بنویسم. از این روزهای سخت و تاریک با 
بوی متعفن مرگ. شاید هم چون تغییری نبود که ارزش 
بیرون‌آمدن از ذهن من را داشــته باشــد. اما امروز همه 
چیز فرق کرد. من واکسن زدم. این جمله را با لحنی باید 
خواند که هر کسی ممکن است شعر بلند "مرز پرگهر" 
فروغ را بخواند، آنجا که جمله "فاتح شدم" را ادا می‌کند. 
همان اول شــعر. قبل از آنکه بگویــد بالاخره خود را به 
ثبت رسانده است. من هم می‌توانم آن شعر را باز بخوانم. 
واکسن زدم، خودم را کمی دیگر زنده نگاه داشتم، خود 
را با سوزنی در بازو نجات دادم، و هستی ام با یک سوزن 

مشخص شد.
تا تهش را می‌توانم همین طور بنویسم. اسم شعر را هم 
عوض نمی‌کنم. همان مرز پرگهر خوب است. چون من 
با همان احساســات آن روز فروغ، امــروز این حواس را 
در جغرافیای مشابهی تجربه می‌کنم. یعنی بدیهی‌ترین 
حقوق و اتفاقات را همچون معجزه و شعری می‌بینم که 
ارزش ضبط و ثبــت دارد. نمی‌دانم زن بودن هردوی ما 
می‌توانــد موضوع را نزدیک‌تر کند یا فرقی ندارد. این بار 

تاکید بروطن است.
ماه‌هاست در کشــورها به روی واکسن کووید-19 باز 

شــده، یا حداقل در همان دنیای شــمال باز شده. من 
اما در ســرزمینم مســیر دیگری را طی می‌کنم. اینجا 
می‌توانم ما هم بگویم. زدن واکسن، اصلا بودن آن رویا 
شده است. آرزو. هشتگ اعتراضی شبکه‌های اجتماعی 
و دلیلی بر بغض‌هــای خفه‌کننده. کمیاب و زیرزمینی 
شده اســت. و مثل خیلی حقوق دیگر، نیازمند تلاشی 

جانفرسا برای داشتنش. 
پس وقتی من امروز واکســن می‌زنم، بهانه خوبی است 
برای نوشتن. برای خالی‌کردن ذهنی که چیزی نمانده دو 
سالگی کرونا را، نمی‌دانم حتی چه کند. به شوخی و برای 

مزاح هم نمی‌توانم از کلمه جشن استفاده کنم. 
بله من امروز واکسن زدم. پس این خطوط را می‌نویسم 
تا یادم بماند چهره زنی حدود 60 ســال را که در صف 
ورود به ســوله واکســن‌زنی دیدم. وقتی چند باری از 
جلوی من رد شــد. رفت ته صف و بازگشــت. نگاهی 
می‌کرد و باز تند چشــمش را می‌دزدیــد. معلوم بود 
برایش ســخت است بپرســد. من می‌دانستم سوالش 
چیست. نگاهش نکردم. دوست نداشتم سوال را بپرسد. 
می‌دانستم موقع پاسخ حتما زبانم بند می‌آید و کلمات 

را نصفه، نیمه به زبان می‌آورم. 
همیشــه چیزی که قرار است بشود، می‌شود. جلو آمد و 
سوال را پرسید. "ببخشید شما در صف واکسن هستید؟". 
داشت مرا می‌دید. در صف واکسن بودم. پرسیدن نداشت. 
این قســمت حتی جواب دادن هم نداشــت. این سوال 
اصلی نبود. ماجرا سوالی بود که در جواب بله من قرار بود 
بپرســد. "مگه چند سالتونه؟". و کار سخت‌تر جواب من 
بود. جوابی که می‌توانست نه حسی از هم‌ذات‌پنداری در 
او ایجاد کند، نه خوشحالش. "سهمیه خبرنگاران است".

بقیــه‌اش فرقــی نــدارد. لبخنــدی زد. ســعی کرد 
دســتپاچگی‌اش را جمع‌وجور کند و به شــوخی بزند: 
"همون .گفتم هنوز نوبت جوون‌ها نشده و ما پیرپاتال‌ها 
داریم واکســن می‌زنیم". و من طبــق انتظارم از خودم، 
فقط لبخند زدم. نــه دور از جانی گفتم و نه هیچ کلمه 

دیگری. حتی جــواب خداحافظی و معذرت خواهی‌اش 
را هم ندادم. 

بعد از آن، دیگر نگاه بقیه سنگین شد. من اینطور حس 
کردم. اگر تا قبلش خودشان را توجیه می‌کردند که این 
چند نفر زیر 55 سال شاید بیماری خاصی دارند و همین 
هم کمی نرمشان می‌کرد، الان دیگر در چشمشان حس 
دیگری نمایان بود. شــبیه نگاه بچه‌های نوانخانه‌ای که 
جودی آبوت را در ســر و وضعی آراســته‌تر از خودشان 
می‌دیدند و خشــم در رفتارشــان موج می‌زد. اصلا در 
آن لحظه برایشــان مهم نبود این جــودی هم یکی از 
همان‌هاست که صرفا با شانسی و چرخش سکه‌ای این 

بار به جای ساکن نوانخانه بودن، مهمان آنجاست. 
این هم‌صفی‌های واکســن هم انرژی‌ای مشابه را به من 

منتقل می‌کردند.
دیگر مهم نبود. من هم تــا کمی قبل همان ترس‌های 
بقیه را داشــتم. همین ســهمیه داشــتن، حتی از نوع 
خبرنگاری‌اش، اصلا ترحم‌برانگیز نیست. هرگونه شانس 
زدن واکسن را داشتن کافی بود تا دیگر از آن ها نباشم. 
مثل بقیه‌ای که طی ســال‌ها به بهانه‌ای فرصتی بالاتر از 
هر کدام ما داشتند و خوب، ما هم خوشحال نبودیم. من 

الان یکی از همان وصله‌های ناجور بودم.
مابقی یک ســاعت مانده تا نوبت، دیگر حال خوشــی 
نداشتم. هیجان زدن واکســن جای خودش را به حس 

گناه داد. حتی فکر کردم چه‌قدر شــانس این را دارم تا 
بعد از تزریق شادی‌ام را با بقیه به اشتراک بگذارم. هرچند 
خودم را می شــناختم که به محض زدن واکســن، به 
خیلی‌ها پیام می‌دهم. با این حال حس پیروزی نداشتم. 
نه در برابر این ذره کوچک و ناپیدای انسان‌کش و نه در 
مقابل این شرایط ناعادلانه که معلوم نیست سهم هرکس 

از فرصت‌های اینچنینی چه قدر است.
شب قبل را هیجان داشتم. از شدتش نتوانستم بخوابم. 
حتی تا لحظه‌ی فرورفتن ســوزن کوچک سرنگ حاوی 
واکسن به دستم هم هیجان داشتم. و بعد از آن همه چیز 
تمام شد. پنبه را روی بازو گذاشتم و رفتم روی صندلی 
انتظار تا برای کنترل حالم بعــد از تزریق 15 دقیقه‌ای 

منتظر بمانم. در آن لحظه سطح دغدغه‌ام آن بود.
تازه چشمانم محیط را دید. سوله بزرگی بود. با این حال 
همه صندلی‌های با فاصله از هم چیده شده را در یک نظر 
می‌شد دید. سوله از سکوت ویژه‌ای برخوردار بود. از این 
جمعیت در فضایی سرپوشیده معمولا انتظار این حجم از 
بی‌کلامی نمی‌رود. تنهایی منحصر به فردی در آدم‌هایی 
بود که وارد این سوله می شدند. تنها آمده بودند تا شانس 
خودشان را در بالابردن احتمال زندگی‌کردن بالا ببرند. 

جای واکســن درد می‌کرد. اما مهم نبود. من دیگر یک 
دوز را زده بودم. در این لحظه نسبت به خیلی‌ها از ادامه 
حیاتم مطمئن‌تر هستم. و این اصلا حس جالبی نیست. 
در این فضای نابرابری که نمی‌دانی این شانس چه زمانی 
سراغ بقیه می‌رود. حتی اضطراب نبودن دوز دوم سهمیه 
برای این جمعیت کثیری که این روزها با سرعت زیادی 
دوز اول را می‌زننــد. تصویری تیره و گنگی که از آینده 
داری. همه اینها لذت را می خشــکاند. یاد تسلیت‌هایی 
افتادم که طی دو سال گذشته به کسانی که دوستشان 
داشتم باید می‌گفتم. تصور کردم روزهای پیش رو را که 
معلوم نیست چند جان دیگر از بین می‌رود. درد روی بازو 
گنــاه را یادآوری می‌کرد. و من زیر لب می‌خواندم: فاتح 

شدم. و دهانم تلخ بود.

واگویه‌های کرونایی

 اولین رالی گردشــگری کمپرها در ایران با هدف توسعه و ترویج سفرهای مسوولانه در 
دوران کرونا و کمک به رونق گردشگری داخلی از محل وزارت میراث‌فرهنگی، گردشگری 

و صنایع‌دستی در تهران آغاز به کار کرد.
به گزارش میراث‌آریا، رالی گردشــگری کمپرها ســه روزه اســت و با همکاری وزارت 
میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دستی و کانون جهانگردی و اتومبیلرانی با رعایت 
شــیوه‌نامه‌های بهداشتی و فاصله‌گذاری اجتماعی با حضور بیش از ۴۰ دستگاه خودرو 

کمپر و کاروانینگ آغاز شد.
حسین اربابی مدیر عامل کانون جهانگردی و اتومبیل‌رانی در حاشیه برگزاری نخستین 
رالی گردشــگری کمپرها در ایران، از برگزاری و توسعه رالی‌های گردشگری، به‌عنوان 
عاملی موثر در ایجاد شور و نشاط اجتماعی یاد کرد و گفت: باشگاه کمپر )اردو روندگان( 
و کاروانینگ کانون با ورود و حمایت پلیس راهور ناجا و ایجاد گروهی منسجم، با قوت و 
قدرتی بیش از پیش برای رونق صنعت گردشگری کشور و توسعه فعالیت‌های اتومبیلرانی 

تلاش می‌کند.
شــرکت‌کنندگان در این رالی که از استان‌های سراسر کشور هستند، در پایان روز اول 
)پنجشــنبه ۱۴ مرداد( پس از عبور از اســتان‌های تهران، البرز و قزوین به رقابت خود 

پایان می‌دهند. 
برگزیدگان نخستین رالی گردشگری کمپرها، بر اساس امتیازهای ثبت شده در ایستگاه 
کنترل، نحوه عملکردشان در مسیریابی، مهارت‌های نقشه‌خوانی، رعایت قوانین و مقرارات 
راهنمایی و رانندگی و کنترل خودرو انتخاب و به آنان جوایز و لوح قهرمانی اهدا می‌شود.

روز دوم رالی، شــرکت‌کنندگان از قزوین به ســمت رودبار حرکت کرده و با رسیدن به 
دریاچه خلشکوه به مدت دو روز در قالب کمپ در محوطه دریاچه مستقر خواهند شد. 
در این مدت علاوه بر بهره‌مندی از مواهب الهی و محیط زیســت دریاچه خلشکوه، به 
پاکســازی طبیعت و جمع‌آوری زباله و پسماندهای رها شده در محیط زیست منطقه 

خواهند پرداخت.

تکه‌ای از من 
تکه‌ای از زمین

مریم سادات موسوی

اولین رالی گردشگری کمپرها در ایران 
آغاز شد

مدیرکل میراث‌فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی قم از تصویب پنج طرح 
جدید گردشگری در کمیته ‌فنی سرمایه‌گذاری استان خبر داد.

به‌گزارش اداره‌کل میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دستی قم، علیرضا 
ارجمندی در جلســه کمیته فنی سرمایه‌گذاری و طرح‌های اداره‌کل، اظهار 
کرد: پنج طرح گردشــگری، شامل دو مجتمع گردشگری، دو واحد پذیرایی 
و یک سفره‌خانه‌ســنتی با حجم سرمایه‌گذاری حدود ۵۵۰ میلیارد ریال در 
کمیته ‌فنی سرمایه‌گذاری، موافقت اصولی گرفتند.وی ادامه داد: با احداث این 

پنج طرح برای ۷۲ نفر اشتغال مستقیم ایجاد می‌شود.
ارجمندی با بیان این‌که از این پنج طرح، دو طرح مجتمع گردشــگری در 
شهرستان کهک واقع شده‌است، افزود: شهرستان کهک ظرفیت گردشگری 
بالایی دارد و از طرح‌های سرمایه‌گذاری حوزه گردشگری در این شهرستان 
حمایت می‌کنیم.وی تصریح کرد: رسالت اداره‌کل میراث‌فرهنگی، گردشگری 
و صنایع‌دستی استان حمایت از سرمایه‌گذاری در بخش گردشگری است و 

در ایجاد زیرساخت‌ها و ارائه تسهیلات آمادگی لازم را داریم.

وزیر میراث‌ فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی در 
سه نامه جداگانه به استاندار گیلان با ابلاغ مراتب ثبت 
ملی ۱۳ اثر میراث‌فرهنگی ناملموس بر هرگونه اقدام 

برای حفظ و احیای این آثار تاکید کرد.
به‌ گزارش میراث‌آریا، علی‌اصغر مونسان در نامه‌ای به 
ارسلان زارع استاندار گیلان نوشت: در اجرای ماده یک 
از قانون تشکیل سازمان میراث‌فرهنگی و گردشگری 
مصوب ســال ۱۳۸۲ و مواد ۱۱ و ۱۲ از قانون الحاق 
جمهوری اســامی ایران به کنوانسیون بین‌المللی 
حفظ میراث‌فرهنگی ناملموس مصوب ســال ۱۳۸۴ 
و مــواد ۲ و ۳ آیین‌نامه اجرایی قانون مذکور مصوب 
1387/۱۱/6 هیأت محترم وزیران و با رعایت مقررات 
آیین‌نامه اجرایی مذکــور، میراث‌فرهنگی ناملموس 
با عنوان مهارت پخت حلوا لایــه لایه )ضیابری( به 
شماره ۲۳۹۴، مهارت تهیه پنیر سیاه‌مزگی شفت  به 

شماره ۲۳۹۵، مهارت سنتی پخت نان کرچ لاکو به 
شماره ۲۳۹۶، مهارت پخت سنتی مرغ لونگی آستارا 
به شــماره ۲۳۹۷، مهارت ساخت سنتی عروسک 
ســنگی عیال به شماره ۲۳۹۸، مهارت سنتی تهیه 
رشته و خشکار به شــماره ۲۳۹۹ در فهرست ملی 
میراث‌فرهنگی ناملموس در تاریخ ۲۴ اسفند ۱۳۹۹ 
به ثبت رسیده است. هرگونه اقدام که موجب حفظ و 

احیای این میراث شود، مورد تأکید است.«
مونسان هم چنین در ۲ نامه مشابه دیگر مراتب ثبت 
ملی میراث‌فرهنگی ناملموس این استان را با عنوان 
صبح عزا )صبح اذان( در شهرستان شفت به شماره 
۲۱۴۳، مراسم گلاب‌گیری روستای گیلده شهرستان 
شفت به شــماره ۲۱۴۴ و مهارت شال‌بافی ویسرود 
شهرستان شفت به شماره ۲۱۴۵ در فهرست ملی 
میراث‌فرهنگی ناملموس در تاریــخ 1399/۴/3 به 
ثبت رســیده اســت و میراث‌فرهنگی ناملموس با 
عنوان چوب بازی ســیاهکل )چوبازی( به شــماره 
۲۲۹۱، مهارت ساخت گیشه استان گیلان به شماره 
۲۲۹۲، مهارت سنتی فرآوری سیاشکر )شکر سیاه( 
به شماره ۲۲۹۳، مهارت پخت نان خشک لشت نشا 
به شماره ۲۲۹۴ در تاریخ 1399/۱۱/14 به استاندار 

گیلان ابلاغ کرد. 

قسمت شانزدهم

ثبت ملی ۱۳ میراث فرهنگی ناملموس گیلان

 پنج طرح جدید گردشگری در قم به تصویب رسید
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مصرف مواد غذایی مختلف از عمده‌ترین راه‌های کسب انرژی 
است و بسیاری از محققان بر این باورند که تاثیر موادغذایی 

متفاوت را نمی‌توان روی سیستم‌ بدن نادیده گرفت.
هر یک از خوراکی‌ها فواید خاص خودشان را دارند و استفاده 
بجا از آن ها می‌تواند سلامت افراد را به همراه داشته باشد.

سیب‌زمینی
سیب‌زمینی سرخ‌کرده یکی از لذیذترین خوراکی‌ها به شمار 
می‌رود که طرفداران خاص خودش را در دنیا دارد. مطالعات 
نشان می‌دهد که سیب‌زمینی بنفش فواید بسیاری دارد و 
خواص آن با سیب‌زمینی سفید قابل مقایسه نیست. این نوع 
سیب‌زمینی فشار خون را کاهش داده و خطر بروز سرطان 
را کم می‌کند. در ادامه باید اشاره کرد که سیب‌زمینی بنفش 
از همتای ســفید خود پیشــی گرفته و به دلیل دارا بودن 

پلی‌فنول‌های موجود باعث کاهش قند خون می‌شود.
هویج

این ماده مغذی پای ثابت ســوپ‌های خوشــمزه و خوش 
رنگ و لعاب اســت. برخی مطالعات حاکی از آن است که 
بــرش دادن هویج اندازه ســطح آن را افزایش داده و باعث 
انتشار بیشتر مواد مغذی آن می‌شود. متخصصان در ادامه 
تحقیقات خود عنوان کرده‌اند که پختن هویج فعالیت‌های 

کاروتنوئیدهــای آن را افزایــش داده و در نتیجه اثر آن را 
تشدید می‌کند.

چای
نوشــیدن چای به عقیده بسیاری از افراد خستگی را از تن 
به در می‌کند. این نوشیدنی گوارا حاوی مواد مفیدی است 
که ســامت قلب و عروق را به دنبال دارد. تحقیقات نشان 
می‌دهد که افزودن شــیر به چای فواید قلبی آن را کاهش 
می‌دهد. از سوی دیگر، عده‌ای از محققان عنوان کرده‌اند که 
افزودن آب‌میوه‌های حاوی ویتامین‌ C به داخل چای سبز 
به جای مواد شیرین‌کننده فعالیت مواد مغذی داخل آن را 

افزایش می‌دهد.

سیر
متخصصان همواره توصیه می‌کنند که ســیر را درســته 
نخورید بلکه آن را خرد کنید. بررسی‌ها نشان می‌دهد که 
باید قبل از مصرف، ســیر را خرد کــرد و 10 دقیقه به آن 
زمان داد تا آنزیم »آلیسین« داخل آن ترشح شود. این آنزیم 

به کاهش خطر بیماری‌های قلبی و عروقی کمک می‌کند.
سیب و هلو

متخصصان همیشــه توصیه می‌کنند که افراد میوه رســیده 
مصرف کنند. مطالعات نشان می‌دهد که فرآیند رسیدن میوه 
باعث شکستن کلروفیل در میوه‌هایی چون سیب و هلو می‌شود 
که تولید آنتی‌اکسیدان‌های فعال‌تری را در میوه به دنبال دارد.

بروکلی
این نوع ســبزی بدون شک مغذی‌ترین و مفیدترین ماده 
غذایی به‌شــمار می‌رود. بروکلی در جلوگیری از بروز انواع 
ســرطان‌ها مانند سرطان سینه و پوست بسیار موثر است. 
برخی مطالعات نشــان می‌دهد پختن بروکلی تنها روشی 
اســت که از طریق آن، ترکیبات ضدســرطانی آن فعال‌تر 
می‌شــود. در این میان جوشاندن و سرخ کردن بروکلی به 
هیچ‌وجه توصیه نمی‌شود. علاوه‌بر این، افزودن مواد تند به 

بروکلی قدرت ضدسرطانی آن را افزایش می‌دهد.

ســلامـت بـاشـیـم
ــی ــم نبات مری
گرد آورنده

بخش دوم

 D بی اثری مکمل ویتامین
در درمان روده تحریک‌پذیر

نتایج یک مطالعه جدید از دانشــگاه شفیلد انگلستان 
نشان می‌دهد که مکمل‌های ویتامین D درمان موثری برای 

تسکین علائم دردناک سندرم روده تحریک پذیر نیستند.
به گزارش مدیکال اکســپرس، محققان آزمایش‌هایی را 
روی شرکت‌کنندگانی که از بیماری مزمن دستگاه گوارش 
رنج می‌برند انجــام دادند تا ارزیابی کنند که آیا ویتامین 
D از شدت علائم آن ها می‌کاهد و موجب بهبود کیفیت 

زندگی آن‌ها می‌شود یا خیر.
نتایج این مطالعه نشــان داد که با وجود بهبود وضعیت 
ویتامین D در شــرکت کنندگان در پاســخ به مکمل 
خوراکی ویتامین D۳ در یک آزمایش ۱۲ هفته‌ای، هیچ 
تفاوتی در شدت علائم بیماری روده تحریک پذیر در آن‌ها 
مشاهده نشد و همزمان هیچ تغییری در کیفیت زندگی 

شرکت کنندگان گزارش نشد.
این مطالعه هم چنین مشخص کرد که اگرچه مکمل‌های 
ویتامین D علائم روده تحریک پذیر را کاهش نمی‌دهد، 
اما کمبود ویتامین D در بین این گروه از بیماران گسترده 
اســت، که به طور بالقوه منجر به افزایش خطر ابتلاء به 

شکستگی و پوکی استخوان در دراز مدت می‌شود.

هیچ واکسن‌ کرونایی برای 
خانم‌های زیر ۵۰سال 

ممنوعیت ندارد
بهداشت  وزارت  ســخنگوی 
گفــت: تزریق هیــچ کدام از 
واکســن‌های کرونای موجود 
در کشور برای خانم‌های کمتر 

از ۵۰ سال ممنوعیت ندارد.
سیما ســادات لاری در این 
رابطه افــزود: به دلیل برخی 
مطالعات انجام شده درباره یکی از واکسن‌های خارجی، 
ترجیح بر این شــد که به خانم‌های کمتر از ۵۰ سال 
تزریق نشده و به جای آن از سایر واکسن‌های وارداتی یا 
واکسن‌های تولید داخل استفاده شود. سخنگوی وزارت 
بهداشــت گفت: این موضوع فقط به صورت توصیه‌ای 

اعلام شده و ممنوعیت تزریق وجود ندارد.

زیان‌های زیاده‌روی در 
مصرف کتان

زیاده روی در مصــرف دانه کتان می‌تواند منجر به 
بروز برخی عوارض مانند افت فشار خون، آلرژی، آلزایمر 

و ... شود.
دانه کتان یکی از غلاتی است که از زمان‌های باستان مورد 
اســتفاده قرار می‌گرفته است. مصرف دانه کتان به دلیل 
خواص بی نظیرش از سوی متخصصان همواره مورد تاکید 
قرار داشته است. این گیاه دارای مواد مغذی همچون اسید 

چرب امگا ۳، لیگنان‌ها و فیبر است.
شهرت اصلی دانه کتان به خاطر تقویت سلامت دستگاه 
گوارش، پایین آوردن قند خون، کاهش کلســترول بد و 
مناســب برای افراد دیابتی است. کســانی که به دنبال 
کاهش وزن هســتند، می‌توانند حساب ویژه‌ای روی این 
گیاه باز کننــد. در کنار همه این خواص بی نظیر، کمتر 
کسی می‌داند که مصرف دانه کتان می‌تواند عوارض جانبی 

داشته باشد.

■ عوارض جانبی مصرف دانه کتان 

۱- فیبر یکی از بهترین ترکیبات در مواد غذایی اســت 
که باعث تقویت سلامت دستگاه گوارش می‌شود. اگر در 
مصرف دانه کتان زیاده روی کنید میزان حرکات در روده‌ها 
افزایش می‌یابد. این موضوع می‌تواند به اسهال و یا سندرم 
روده تحریک پذیر منجر شود. افرادی که از ناراحتی‌های 

روده رنج می‌برند نباید این گیاه را مصرف کنند.
۲- یافته‌های دانشمندان نشان داده است مصرف بیش از 
حــد دانه‌های کتان بدون میزان کافی آب می‌تواند باعث 
انســداد روده‌ها شــود. هم چنین مصرف این گیاه برای 
افرادی که به بیماری اســکلرودرمی مبتلا هستند مضر 
است. اســکلرودرمی یک بیماری پیشرونده روماتیسمی 

است که در آن پوست بیماران ضخیم و خشک می‌شود.
۳- دانه کتان دارای خواصی شــبیه به اســتروژن است. 
از همین روی، مصــرف آن می‌تواند باعث تحریک دوره 
قاعدگی شــود و به مادران توصیه می‌شود از مصرف این 
گیاه اجتناب کنند. زنانی که به دنبال بارداری هستند نباید 

از دانه کتان پیش از تلاش برای بارداری استفاده کنند.
۴- متخصصان می‌گویند مصرف طولانی مدت دانه کتان 
باعث بروز آلرژی می‌شود. اگر شاهد علائم آلرژیک مانند 
خارش، تورم، قرمزی، حالت تهوع، استفراغ و کهیر هستید 

باید از مصرف این گیاه اجتناب کنید.
۵ - به دلیل ســطح بالای فیبر دانه کتان، ممکن اســت 
مصرف آن در فرآیند جذب مواد غذایی مانند مکمل‌ها و 

برخی دارو‌های خاص ایجاد اختلال کند.
۶-- گرچه یکی از خواص خوب مصرف دانه کتان کاهش 
فشار خون است، اما این موضوع در افرادی که از بیماری و 
یا دارو‌های خاص استفاده می‌کنند و فشار خونشان به طور 

طبیعی پایین است می‌تواند خطرناک باشد.

چگونه ازخواص موادغذایی سودببریم

به گفته محققان، آپنه خــواب )اختلال در خواب( خطر 
مرگ ناگهانی را دو برابر افزایش می دهد.

به گزارش هلث دی نیوز، تحقیقات جدید نشان می‌دهد 
آپنه خواب که در آن مجراهای هوایی فرد در طول خواب 
بارها مسدود شــده و باعث قطع تنفس می‌شود، ممکن 
است خطر ابتلاء به فشار خون بالا، بیماری عروق کرونر و 

نارسایی احتقانی قلب را هم افزایش دهد.
بــرای این مطالعه، تیمــی از محققان دانشــگاه ایالتی 
پنسیلوانیا ۲۲ مطالعه را بررسی کردند که شامل بیش از 
۴۲۰۰۰ بیمار در سراسر جهان بود. بررسی آن ها نشان 
داد که افراد مبتلا به آپنه انسدادی خواب بیشتر در معرض 
خطر مرگ ناگهانی قرار دارند و با افزایش سن این خطر 

افزایش می‌یابد.
»آنا اســنتونگو«، سرپرســت تیم تحقیــق، در این باره 
می‌گوید: »تحقیقات ما نشــان می‌دهــد که این عارضه 

می‌تواند تهدیدی برای جان فرد باشد.«

وقفه‌های مکرر در تنفس در آپنه خواب، اکسیژن رسانی 
به سلول‌ها را قطع می‌کند که می‌تواند منجر به عدم تعادل 
آنتی اکسیدان‌ها در بدن شود. به گفته محققان، این عدم 
تعادل به سلول‌ها آســیب می‌رساند و ممکن است روند 
پیری را تسریع کرده و منجر به بروز بسیاری از مشکلات 

سلامت شود.
 )CPAP( به گفته محققان، فشــار مداوم مجاری هوایی
درمان استاندارد آپنه متوسط تا شدید است. CPAP جریان 
مداوم هوای تحت فشــار را از طریق ماسکی که در خواب 
استفاده می‌شود، فراهم می‌کند. جریان هوا مسیر هوایی را 
باز نگه مــی‌دارد و از مکث در تنفس جلوگیری می‌کند در 

حالی که سطح طبیعی اکسیژن را بازیابی می‌کند.
اســنتونگو خاطرنشان کرد که آپنه خواب می‌تواند خطر 
مرگ ناگهانی را از چند جهت افزایش دهد از جمله کمبود 
اکسیژن مداوم به بافت‌ها؛ تکه تکه شدن خواب؛ التهاب؛ و 

فعال شدن مزمن سیستم عصبی.

افزایش احتمال مرگ دراختلال در خواب 
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جواب شماره قبل

شماره 176 --- جدول و سودوکو ---
افقی:

1- اثری از موریس مترلینگ 2- از عوامل بیماریزا- نامه‌ها- از ضمایر مفعولی 3- اندیشیدن- آشتی کردن- جاده هواپیما 4- گشایش و فراخی- از چاشنی‌ها- من و شما- ماه بهاری 5- واحد بازی تنیس- بارکش شهری- دلیر و جنگجو 
6- اثری از علی اشــرف درویشــیان- طریق- رنگ موی فوری 7- رود خوزســتان- رود اروپایی- دفعه و مرتبه 8- واحد پول عربســتان- عهد و میثاق- از اسمی کردی آقا پسرها به معنی زیرک و باهوش 9- فرمان و فرمانروا- شبه جزیره 
اروپا- بیماری چشــمی 10- ضمیر وزنی- یار شــکر- خالق ینیاد انواع 11- محل نگهداری کالا- ســرد و خنک- ساز شاکی 12- زخم آب کشیده- علامت تعجب- شــکاف- عدس 13- نان آبگوشتی- همراه عروس- یگانه و تنها 14- از 

پسوندها- ئرعه- ساحر زمان حضرت موسی 15- اثری از مجید مجیدی 
عمودی:

1- درامی از لوپه دووگا نمایشــنامه نویس اســپانیایی 2- سروری و سیادت- با اشاره می‌آید- کفش پاشنه بلند 3- فرفره- ترجیح دادنی برقرار   
محل سپید کردن موی 4- نخست و ابتدا- رسیدن و دریافت شدن- از ارکان نماز 5- گرداگرد دهان- تالار بزرگ- وسیله برداشتن آتش- ویتامین 
جدولی 6- از مذاهب- آشکار- پرنده دلالت‌کننده 7- الفبای تلگراف- ادب نمودن- فیلمی از داریوش فرهنگ 8- رسم کننده- فرومایه و پست  
ورم 9- تالار- کمیاب و پیدا نشدنی- درد و ناراحتی 10- چرک- مقابل درون- راه راست یافته 11- پهلوان- ویران- ورقه ورقه شدن-  عدد ماه 
12- غلام- سیاهرگ- میوه درخت 13- مهیا- گوشه و ساحل- شاعر افسانه 14- جوان- از سیارات منظومه شمسی- از گل‌های زیبا 15- اثری 

از ناتانیل هاثورن نویسنده آمریکایی
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فوت دو نفر در حادثه سقوط 
سخنگوی آتش‌نشانی شــهرداری تهران از دو فوت دو 

کارگر در یک پروژه ساختمانی خبر داد.
جلال ملکی سخنگوی سازمان آتش نشانی شهرداری تهران 
اظهار کرد: ساعت ۹:۴۳ صبح یک مورد حادثه سقوط در یک 
پروژه ساختمانی در میدان دریاچه، خیابان جوزانی شرقی به 
سامانه ۱۲۵ شهرداری تهران اعلام شد که ۲ ایستگاه به محل 
اعزام شــدند.وی گفت:آتش نشان ها بعد از رسیدن به محل 
حادثه مشاهده کردند در یک پروژه ساختمانی ۲۰ طبقه، یک 
کابین فلزی که دونفر در آن حضور داشــتند توسط جرثقیل 
معلق نگه داشته شــده بود تا کارگران روی نمای ساختمان 
کار کنند که به دلیل نامشــخصی اتاقک فلزی رها می شود 
و با زمین برخورد می‌کند. ملکی بیــان کرد: اتاقک فلزی با 
تراس طبقه اول برخورد کرده و شدت برخورد آن قدر زیاد بود 
که کف تراس کاملا خرد می شود.وی گفت: زمانی که آتش 
نشان ها به محل رسیدند دو کارگر داخل اتاقک محبوس شده 
بودند.اوگفت: هر دو کارگر که یکی ایرانی و دیگر تبعه کشور 

افغانستان بود به دلیل شدت جراحات فوت کردند.

کلاهبرداری تلفنی
 ۳۵۰ میلیونی در یزد

سرهنگ مرتضی اب طالبی رئیس پلیس ‌فتا استان یزد از 
کشف یک فقره پرونده مربوط به کلاهبرداری تلفنی از طریق 
شبکه اجتماعی واتساپ خبر دادوگفت: چندی پیش احدی از 
شهروندان به این پلیس مراجعه کردند و مدعی برداشت غیر 
مجاز از حســابش شد لذا رسیدگی به این موضوع در دستور 
کار کارشناسان این پلیس قرار گرفت.وی افزود: طی اقدامات 
فنی انجام گرفته مشــخص شد متهمان این پرونده از طریق 
اپلیکیشن واتســاپ تماس می‌گرفتند و برای شانس بیشتر 
عملی شــدن نقشه خود لوگو واتساپ خود را به لوگو و نشان 
صدا و سیما ایران تغییر می‌دادند تا قربانیان هنگام دیدن این 
لوگوها از درســت بودن تماس از سوی روابط عمومی صدا و 

سیما اطمینان داشته باشند.
به گزارش پایگاه خبری پلیس، رئیس پلیس فتا استان یزدبه 
هموطنان هشدار داد: کاربران ضمن حفظ هوشیاری و توجه 
به توصیه‌های پلیس فتا مراقب فریب افراد سودجو در فضای 
سایبری باشند و با در اختیار قرار ندادن اطلاعات حساب بانکی 
خود به دیگران، مجرمــان را در عملیاتی نمودن اهداف خود 
ناکام بگذارند و در صورت مشــاهده موارد مشــکوک آن را از 
 www.cyberpolice.ir طریق سایت پلیس فتا به آدرس

لینک مرکز فوریت‌های سایبری با ما در میان بگذارید.
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خواستگاری
اوايل شب بود. دلشوره عجيبي تمام بدنم را فرا گرفته بود. 
بعــد از اين كه راه افتاديم، به اصرار مادرم كي ســبد گل 
خريديم. خدا خير كسانی را بدهد كه باعث و بانی اين رسم 
و رسوم های آبكی شدند. آن زمان ها صحرای خدا بود و تا 
دلت هم بخواهد گل! چند شاخه گل می كندن و كارشان 
راه می افتاد، ولی توی اين دوره و زمونه حتی گل خريدن 
هــم براي خودش مكافاتی دارد كــه نگوو نپرس!!! قبل از 
اين كه وارد گلفروشی بشــوی مثل »گل سرخ« سرحال 
و شــادابی ولی وقتی كه قيمت هــا را می بينی قيافه ات 
عين »گل ميمون« می شــود. بعدش هم كه از فروشنده 
گل ارزان تر درخواست می كنی و جواب سر بالای جناب 
گلفروش را می شنوی، شكل و شمايلت روی »گل يخ« را 

هم سفيد می كند!!!
البته ناگفته نماند كه بنده حقير سراپا بی تقصير هنوز در 
اوان سنين جوانی، حدود ادر »سی و نه« سالگی بسر برده 
و اصلاً و ابداً تا اطلاع ثانوی نيز نيازی به تن دادن به سنت 
خانمانسوز ازدواج در خود احساس نمی نمودم منتهی به 
علت اين كه بعضی از فواميل محترمه خطر ترشی افتادگی، 
پوسيدگی روحی و زنگ زدگی عاطفی اينجانب را به گوش 
سلطان بانوی خاندان مغزّز »مقروض السلطنه« يعنی وزير 
»اكتشــافات، اســتنطاقات و اتهامات« رسانده بودند فلذا 
برای جلوگيری از خطرات احتمالی عاق شــدگی زودرس 
و بالطبع محروم ماندن از ارث و ميراث نداشــته و يا حرام 
شدن شــير ترش مزه نخورده سی و هشت سال پيش و 
متعاقب آن سينه كوبيدن ها و لعن و نفرين های جگرسوز 
نمودن و آرزوی اشّد مجازات در صحرای محشر و از همه 
بدتر سركوفت فتوحات بچه های فاميل و همسايه مبنی 
بر قبول شــدن در رشته های دانشگاهی؛ نانوایی سنگكی 
اطاق عمل،تايتانكي پزشكی، مهندسي فوتولوس و متلك 
شناســی هنرهای تجسمی، صلاح را بر آن ديدم كه حب 
ســكوت و اطاعت خورده و به خاطر پيشگيری از بمباران 
 »F14 شدن توسط هواپيماهای تيز پرواز »لنگه كفش‌های
 »F11 و موش‌كهای بالستكي »نيشگون ها و سقلمه‌های
و غش و ضعف های گاه و بيگاه »مادر ســالار« به همراه از 
خانه بيرون كردن های »پدر ســالار« و تهديدات جانی و 
مالی فوق العاده وحشتناك همشيره های مكرّمه با مراسم 
خواســتگاری امشــب موافقت به عمل آورده و خود را به 

خداوند منان بسپارم.
خلاصه لاكم به هر جان كندني كه بود به مقصد رسيديم. 

بعد از مدتي در باز شــد و قيافه پدر و مادر عروس خانم 
از دور نمايان شد. چشمتان روز بد نبيند! پدر عروس كه 
فكر می‌نمود من بوده‌ام كه ارث بابای خدا بيامرزشــان را 
بالا كشــيده‌ام، چنان جواب سلامم را داد كه ديگر يادم 
رفت بــه او بگويم مرا به غلامی بپذيــرد، از همين حالا 
معلوم بود كه بيشــتر از غلامی و نوكری خانواده‌شــان 
چيزی به من نمی‌ماسد!! مادر عروس خانم نيز چنان برو 
بر به چشــمانم خيره شده ورانداز می‌نمود كه اولش فكر 
كردم قرار اســت خدای نكرده با ايشان ازدواج كنم، فقط 
مانده بود بگويد كه جــوراب هايت را هم در بياور ببينم 
پاهايت را سنگ پا زده‌ای يا نه!!! بعدش هم نوبت خواهر‌ها 

و برادرها عروس رسيد.
معلوم بود كه از حالا بايد خودم را روزی حداقل كي فصل 
كتك خودرن از دســت برادرهای عروس آماده می‌نمودم. 
به خاطرهمين هم با خــودم تصميم گرفتم كه اگر زبانم 
لال با عروسی ما موافقت شد سری به اداره بيمه »فدائيان 
راه ازدواج« زده و خودم را بيمه »شــكنجه زناشــوئي« و 
بيمه »بدنه شــخص ثالث« كنم! علی ايحال، بعد از مدتی 
انتظار و لبخند ها و ســرفه ها و تعارف های مكش مرگ 
ما تحويل هم دادن، عروس خانم هم با ســينی چای قدم 
رنجه فرمودند. عروس كه چه عرض كنم، دســت هر چی 
مامان گودزلاي را از پشــت بسته بود! بعد از اين كه چای 
جوشيده دســت خانوم خانوما را ميل كرديم، پدر عروس 
خانم شــروع به صحبت نمود. ايشان آنقدر از فوايد ازدواج 
و اين كه نصف دين در همين عمل خير گنجانده شــده 
است و بعدش هم بايســتی ازدواج را ساده برگزار كرده و 
خرج بالای دست داماد نبايد گذاشت، گفت و گفت كه به 
خود اميدوار شــدم و كم كم آن رفتار خشن اولشان را به 
حساب ظاهر بينی و قضاوت ناعادلانه خودم گذاشتم. پس 
از اين كه سخنان وزير ارشاد، پدر زن آينده به پايان رسيد 
وزير جنگ، مادر زن عزيز شروع به طرح سوالات تستی به 
سبك كنكور سراسری كرد. ابتدا مادر عروس با كي لبخند 

مليح و دلنشين واز شغل اينجانب سوال نمود.
من هم با تمام صلابت خودم را كارمند معرفی كردم. كفر 

ابليس عارضتان نگردد! 
مــادر عروس كه انــگار تيمور لنگ قرار اســت دوباره به 
ايــران حمله كند چنان جيغی زده و بــه گونه ای مرا به 
زير رگبار ناســزاهای اصيل پارسی رهنمون ساخت كه از 
ترس نزدكي بود، دو پای داشــته را با دو دســت ديگر به 
هم پيونــد زده و چهار نعل از پنجره اطاق پذيرایی طبقه 
پنجم ساختمان به بيرون پريده و سفر به ولايت عزرائيل را 
آغاز نمايم. در ادامه جلسه بازجویی )ببخشيد خواستگاری( 
خواهر بزرگتر عروس از من راجع به ولايی شــمال و اين 
كه قرار اســت تعطلايت آخر هفته را با خواهر جانشان به 
ماداگاسكار تشريف برده يا ســواحل دلپذير شاخ آفريقا، 
ســوالات بسيار مطبوعی را مطرح نمودند. خانم هم نيز از 
فرصت بدست آمده استفاده ابزاری كرده و مدل ماشينی 
كه قرار بود خواهر فرخ سرشتشان را سوار آن بنمايم از من 
جويا شد. بنده نديد بديد هم كه تا حالا توی عمر شريفم 

بهترين ماشينی كه سوار شده ام اتوبوس شركت واحد بوده 
اســت از اين كه توانایی حتی خريد كي روروئك يا ســه 
چرخه پلاستكيی اسباب بازی را نيز نداشته و نمی توانستم 
همراه با خواهر دردانه ايشان سوار بر »اپل كوراساو« و »دوو 
سيلويا« و »پكيان خميری« در خيابان های »شهرك شرق 
و مير عروس و خوشــبخت آباد« ويراژ داده و دلم ديمبو و 
زلم زيمبو راه بيندازم كمال تأســف و تأثر عميق خويش 
را بيان نمودم. بابای عروس هم كه در فوايد ســاده برگزار 
كردن مراسم عروسی كي خطبه تمام سخنرانی كرده بود 
از من برای دخترشان سراغ خانه دوبلكس با سقف شيبدار، 
آشــپزخانه اپن و دستشویی كلوز و خلاصه راحتتان كنم 
كاخ نياوران را می گرفت. هر چند كه حضرت اجل نيز بعد 
از اين كه فهميد داماد آينده شان خانه مستقل نداشته و 
قرار است اجاره نشينی را انتخاب نمايد نظرشان در مورد 
دامادهای گوگولی مگولی برگشــته و به من لقب »گدای 

يكف به دست« را هديه نمودند!
بعــد از تمام اين صحبــت ها نوبت به ســوالات عروس 
خانم رسيد. اولين سوال ايشــان در مورد موسيقی بود و 
اين كه بلــدم ارگ و گيتار و تنبك بزنم يا نه؟ واقعاً ديگر 
اين جايش را نخوانده بودم. مثل اين كه برای داماد شدن 
شرط مطربی و رقص باباكرم نيز جزء واجبات شده بود و ما 
خبر نداشتيم! دومين سوال ايشان هم در مورد تكنولوژی 
مخابرات خلاصه می شد، عروس خانم تلفن موبايل را جزء 
لاينفك و اصلی زندگی آينده شــان می دانستند، من هم 
كــه تا حالا بهترين تلفنی كه با آن صحبت كرده ام تلفن 
عمومی سر كوچه مان بوده توی دلم به هر كسی كه اين 
موبايل را اختراع كرده بود بد و بيراه گفته و از عروس خانم 
به خاطر نداشتن موبايل عذر خواهی نمودم. بعد از اين كه 
عروس خانم فهميد كه از موبايل هم خبری نيست سگرمه 
هايش را درهم كرده و مرا كي »بی پرستيش عقب افتاده 
از دهكده جهانی آقای مك لوهان« توصيف نمود، البته داغ 
عروس خانوم هنگامی كه متوجه شــد بنده بی شخصيت 
از كار با اينترنت و ماهواره هم ســر در نياورده و نمی توانم 
مدل لباس عروسی ايشان را از آخرين »بوردهای مد 2000 
افغانســتان« بيرون بياورم، تازه تر شده و چنان برايم خط 
و نشان كشيد كه انگار مســبب قتل »راجيو گاندی« در 
هندوستان عموی بنده بوده است و لاغير!      »ادامه دارد«
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در دومین نشســت مجازی روسای مناطق آزاد و مناطق 
ویژه اقتصادی اکو بــر لزوم همکاری منطقه‌ای که باعث 
جلب بیشتر ســرمایه‌‎گذاری مستقیم خارجی به منطقه 

می‌شود، تاکید شد.
دومین نشست مجازی روسای مناطق آزاد و مناطق ویژه 
اقتصادی اکو به میزبانی افغانســتان برگزار شــد. در این 
نشســت عطاء‌الله نصیب، مدیرکل دفتر ســرمایه‌گذاری 
افغانســتان، نمایندگان کشــورهای عضو اکــو، نماینده 
دبیرخانه اکو، دبیرکل اتاق بازرگانی و صنایع اکو، نماینده 
اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی ایران و نماینده 

پارک فناوری پردیس ایران حضور داشتند.
در ابتدای نشســت، عطاء‌الله نصیب، رئیس جلسه نکاتی 
درباره توجه ویژه دولت افغانســتان بــه ایجاد و تقویت 
مناطق ویژه اقتصادی با هــدف تعمیق روابط اقتصادی 
با کشــورهای منطقــه اکو گفت.او در ادامه نشســت به 
عزم افغانســتان در زمینه گســترش تجارت و ارتباط با 
کشــورهای همســایه، اعلام آمادگی برای بهر‌مند شدن 
از تجربه مناطق آزاد دیگر کشــورهای عضو اکو از جمله 

ترکیه، آذربایجان و قزاقستان اشاره کرد.
بعــد از آن یحیی اخلاقی، معاون دبیرکل ســازمان اکو 
با اشــاره به پتانسیل عظیم ســرمایه‌گذاری در منطقه 
اکــو، عنوان کرد کــه همکاری منطقــه‌ای و هم چنین 
فعالیت‌های تجاری و ســرمایه‌گذاری جهانی می‌تواند به 
شبکه‌سازی و جلب جریان بیشتر سرمایه‌گذاری مستقیم 

خارجی)FDI( در منطقه کمک کند.  
اخلاقــی گفت: هــدف از این تعامل، بررســی و اجرای 
تصمیمات اتخاذ شــده در اولین نشســت سران مناطق 
آزاد و مناطق ویژه اقتصادی کشــورهای عضو اکو است. 
ضروری است راهکارهای عملیاتی برای سرمایه‌گذاری و 

تجارت کالا و خدمات در منطقه اکو زیر نظر مناطق آزاد/ 
ویژه اقتصادی در چشم انداز ECO 2025 بررسی شود.

در ادامه نماینده اتاق بازرگانی، صنایع، معادن و کشاورزی 
ایران پیشنهادهایی در این حوزه ارائه داد:

- ایجاد شبکه مناطق آزاد اقتصادی بین کشورهای عضو اکو
- همــکاری اعضای اکو در زمینه تجــارت الکترونیک و 
گمرک الکترونیک بین مناطــق آزاد منطقه به بمنظور 

افزایش هم افزایی و تجارت درون منطقه ای اکو
- اجرای هرچه ســریعتر موافقتنامه‌های ارتقاء و حمایت 
از ســرمایه‌گذاری بین کشــورهای عضو اکو )APPI( و 

)ECOTA( موافقتنامه تجاری اکو
- تســهیل ســفرهای تجاری بین کشــورهای عضو اکو 

)ساده‌سازی صدور روادید (
- ایجاد کمیته بررسی پروژه های همکاری مشترک

- تاســیس صندوق امانی برای تامین مالی سرمایه اولیه 
برای مطالعه امکان سنجی پروژه های جدید در منطقه آزاد
- برگزاری کارگاه های تخصصی برای به اشتراک گذاری 

تجربیات در میان مناطق آزاد کشورهای عضو اکو
- ایجاد پایگاه داد‌ه‌ها در میان مناطق آزاد کشورهای عضو 

شامل تجربیات، برنامه‌ها و خدمات.
 در ادامه نماینده ســازمان مناطق آزاد ایران گفت: اخیرا 

با تاسیس 7 منطقه آزاد و 13 منطقه ویژه تعداد مناطق 
آزاد بــه 15 و تعــداد مناطق ویژه ایــران به 77 منطقه 
افزایش یافته و این موضوع نقش ویژه مرز ایران در توسعه 
همکاری اقتصادی اکو را نشان می دهد.او پیشنهاد توسعه 
همکاری‌های بلندمدت منطقه‌ای از طریق شبکه‌ســازی 
بین مناطق، اجرای موافقت نامه‌های منطقه‌ای موجود و 
ارتباط مناطق آزاد با دیگر ســازمان‌های منطقه‌ای مانند 

آنکتاد به‌منظور بهره‌گیری از تجربیات آنها را ارائه داد.
در ادامه این نشســت آنلاین، منطقه آزاد ارس معرفی 
شد. این منطقه در شمال غربی ایران و در کنار رودخانه 
ارس واقع شــده اســت و با کشــورهای جنوب قفقاز، 
آذربایجان و ترکیه هم مرز اســت. مساحت آن بیش از 
70 هــزار هکتار بوده و در 4 منطقــه منفصل در کنار 
رودخانه ارس در فاصله حدود 250 کیلومتری یکدیگر 

قرار گرفته‌اند.
موقعیت ویژه اقتصادی این منطقه از جمله دسترسی به 
کریدورهای شمال- جنوب و شرق - غرب، وجود راه آهن 
با قدمت بیش از یک‌صدســال و دسترسی به شبکه‌های 
ارتباطی جاده‌ای و ریلی، باعث شده این منطقه به قطب 
تولیدات محصولات کشــاورزی گلخانه‌ای تبدیل شــود. 
منطقــه ارس با ایجــاد زنجیره تولید و توزیع مناســب 
صادرات خوبی داشته باشد.در منطقه ویژه اقتصادی ارس 
220 واحد تولیدی فعــال و بیش از 200 واحد در حال 
ساخت پوشاک، ســلولوزی، شیمیایی،  شمش فولادی، 
بهداشتی - آرایشی، نساجی، چرم، صنایع فلزی و غذایی 

وجود دارد.
 در این جلســه درباره برنامه اقدام مشترک برای توسعه 
شــبکه مناطــق آزاد و مناطــق ویژه اقتصــادی اکو و  

دستورالعمل‌های اکوبحث شد.

از آغاز پرداخت تســهیلات به واحدهای صادراتی، یعنی 
خرداد ۹۹ تا آخر اردیبهشــت امسال ۳۵۲ فقره ثبت نام 
برای دریافت این تسهیلات انجام شده بود، اما ۱۱۷ فقره 
به ارزش ۱۸۴۸ میلیارد تومان تســهیلات به واحدهای 
صادراتی پرداخت شد، یعنی حدود ۳۳ درصد متقاضیان 

موفق به دریافت این تسهیلات شدند.  
 در دو ماهه نخســت امسال ۵۹۵ میلیارد و ۱۷۰ میلیون 
تومان تســهیلات درقالب ۴۳ فقره به واحدهای صادراتی 
پرداخت شــده است.البته در این مدت ۵۳ مورد ثبت نام 
برای دریافت این نوع تسهیلات انجام شده بود که یعنی 
نزدیــک به ۷۳ درصد متقاضیــان در این مدت موفق به 
دریافت تسهیلات شدند.از بین استان‌ها، آذربایجان شرقی 
بــا دریافت بیش از یک میلیــارد و ۹۰۰ میلیون تومان، 
بیشترین تسهیلات واحدهای صادراتی را به خود اختصاص 

داده است. در مورد استان‌هایی که کمترین تسهیلات را 
دریافــت کردند نیز باید گفت که از بین اســتان‌ها، ۱۴ 
استان از جمله ایلام، سیستان و بلوچستان، کهگیلویه و 
بویراحمد، کرمانشاه و مناطق آزاد هیچ تسهیلاتی دریافت 
نکردند.البته اطلاعات مربوط به تســهیلات به واحدهای 
صادراتــی از آغاز اعطــای آن یعنی خــرداد ۹۹ تا آخر 

اردیبهشــت امسال هم منتشر شده که نشان می‌دهد در 
این مدت بیش از ۱۸۴۸ میلیارد تومان در قالب ۱۱۷ فقره 

پرداخت شده است.  
طی ۱۲ ماه یاد شــده ۳۵۲ فقره ثبــت نام برای دریافت 
این تسهیلات انجام شده بود که ۱۸۸ مورد از آن‌ها برای 
دریافت بیــش از ۳۴۱۶ میلیارد تومان به بانک‌ها معرفی 
شــدند، اما ۱۱۷ فقــره بــه ارزش ۱۸۴۸ میلیارد تومان 
تسهیلات به واحدهای صادراتی پرداخت شد، یعنی حدود 
۳۳ درصد متقاضیان موفق به دریافت این تسهیلات شدند.  
در کل زمان اختصاص این نوع تســهیلات نیز آذربایجان 
شرقی با دریافت ۳۱۶ میلیارد تومان در صدر جدول قرار 
دارد و هشت استان از جمله ایلام، سیستان و بلوچستان 
و کهگیلویه و بویراحمد هیچ تســهیلاتی برای واحدهای 

صادراتی دریافت نکردند.

رونق کسب و کار اصناف با تسهیلات 
موسسه اعتباری ملل 

به منظور رونق کسب و کار اصناف تسهیلات در قالب طرح 
افق اشــخاص حقیقی )ویژه اصناف( در کلیه شعب موسسه 

اعتباری ملل پرداخت می‌گردد.

این موسســه به منظور حمایت از اصناف نســبت به پرداخت 
تسهیلات در قالب طرح افق در شعب موسسه اعتباری ملل اقدام 
می نماید. متقاضیان می‌توانند جهت تامین سرمایه در گردش، 
تعمیر و بازســازی محل فعالیت و خرید کالاهای ســرمایه ای 
)خرید ماشــین آلات و تجهیزات( در قالب عقد مرابحه از مبلغ 
دو میلیارد ریال تا ۵ میلیارد ریال با بازپرداخت یک ســاله تا ۴ 
ساله تسهیلات دریافت نمایند صاحبان صنوف می توانند ضمن 
مراجعه به شعب سراسر کشور موسسه اعتباری ملل از مزایای 

این طرح بهره‌مند شوند.

کاهش آب مخازن سدهای کشور
حجم آب موجود در مخازن سدهای کشور از ابتدای 
ســال آبی جاری )مهرماه ۹۹( تا ۲۵ تیرماه امسال حدود 
۲۹ درصد نسبت به سال آبی پارسال کاهش داشته است.
گرچه این روزها برخی نقاط کشور شاهد بروز سیلاب های 
ســهگین ناشی از بارش های تابستانه است، اما آنطور که 
گزارش تازه شــرکت مدیریت منابع آب ایران نشان می 
دهد حجم آب موجود در مخازن سدهای کشور از ابتدای 
سال آبی جاری)مهرماه ۹۹( تا ۲۵ تیرماه امسال با کاهش 

۲۹ درصدی همراه است.
براساس این گزارش از ابتدای سال آبی جاری)مهرماه ۹۹( 
تا ۲۵ تیرماه حجم آب موجود در مخازن سدهای کشور به 
رقم۲۴ میلیارد و ۹۵ میلیون متر مکعب رسید.این درحالی 
اســت که حجم آب موجود در مخازن سدهای کشور در 
ســال آبی)مهرماه ۹۸ تا آخر شهریور ۹۹( ۳۵ میلیارد و 
۱۸ میلیون متر مکعب بوده کــه از کاهش ۲۹ درصدی 

برخوردار شده است.
کل ورودی آب به مخازن ســدهای کشور از ابتدای سال 
آبی جاری)مهرماه ۹۹( تا ۲۵ تیرماه نیز به عدد ۲۷ میلیارد 

و ۵۶ میلیون متر مکعب رسیده است.
وضعیت ورودی آب به مخازن سدهای کشور در سال آبی 
پارسال) ابتدای مهرماه ۹۸ تا آخر شهریور ۹۹( ۵۲ میلیارد 
و ۳۰میلیون متر مکعب بود کــه کاهش ۴۷ درصدی را 

نشان می دهد.
میزان خروجی آب از سدها نیز از ابتدای سال آبی جاری 
تا ۲۵ تیرماه به رقم ۲۹ میلیاردو ۷۴ میلیون متر مکعب 
رســید و این درحالی است که سال آبی گذشته این رقم 
۴۵میلیــارد و ۵۰ میلیون متر مکعب بوده که ۳۵ درصد 

کاهش یافته است.
درحال حاضردرصد پرشــدگی سدهای کشور ۴۹ درصد 
و ظرفیت کلی ســدها ۵۰ میلیــارد و ۵۰۰ میلیون متر 
مکعب اســت. براساس گزارش مرکز ملی پایش و هشدار 
خشکسالی، میزان بارش‌ها در مقایسه با دوره بلندمدت با 

کاهش ۴۰.۷ درصدی همراه است.

سدها و تونل‌های انتقال آب 
کارون کدامند؟

کارون بزرگ‌تریــن و ‌پرآب‌ترین رودخانه‌ کشــور به 
بلندای ۸۹۰ کیلومتر و تنها رودخانه قابل کشتیرانی ایران 
بوده که تاکنون طرح‌های سدسازی و انتقال آب متعددی 

روی آن اجرا شده است.
* تاکنون ۲۹ ســد با گنجایش بیش از ۱۸ میلیارد متر 
مکعب بر بستر کارون ساخته شده و چند طرح انتقال آب 
از کارون اجرا شــده که برخی از مهم‌ترین این طرح‌ها به 

این شرح است:
* ســال ۱۳۳۲ ســد و تونل انتقال آب کوهرنگ یک با 
گنجایش ۱۲۰ میلیون متر مکعب ساخته شد و بعدها این 
گنجایش به ۳۰۰ میلیون متر مکعب افزایش یافت یعنی 
اکنون سد و تونل انتقال آب »کوهرنگ یک«  ۳۰۰ میلیون 

متر مکعب آب از بالادست رودخانه کارون برمی‌دارد.
* سد و تونل انتقال آب »کوهرنگ دو« نیز در سال ۱۳۶۴ 
احداث شد و بنا بود که ۱۳۵ میلیون متر مکعب آب را از 
بالادست حوضه کارون بردارد اما در سال ۱۳۶۶ این میزان 

به ۲۵۰ میلیون متر مکعب رسید.
* طرح سد کوچری و انتقال آب از دز به قمرود نیز ۱۸۱ 
میلیون متر مکعب آب از بالادست رود دز برمی‌دارد و به 

قم منتقل می‌کند.
* سد گُتوَند علیا که یکی از بزرگ‌ترین سدهای ایران روی 
رودخانه کارون اســت. عملیات اجرای این طرح در سال 
۱۳۷۶ آغاز شــد و یکبار در سال ۱۳۹۰ افتتاح و آبگیری 
شد و بار دیگر در سال ۱۳۹۲ افتتاح شد.  حجم کل مخزن 

این سد  ۵ میلیارد و ۸۲ میلیون متر مکعب است.
* سد و تونل انتقال آب »کوهرنگ سه«  با گنجایش ۳۶۵ 

میلیون متر مکعب در دست ساخت است.
* سد بهشت آباد در شهرستان اردل استان چهارمحال 
و بختیاری نیز با گنجایــش ۱ میلیارد و ۶۰۰ میلیون 
متر مکعب در دســت ســاخت و قرار است با سه خط 
انتقال به اصفهــان، یزد و کرمان آب را به صنایع فلزی 

و فولادی برساند.

همکاری منطقه‌ای به جلب سرمایه‌گذاری 
خارجی کمک می‌کند

گرد آورنده
گـودرزی علیرضـا 

تا سال ۲۰۴۰ قدرت اقتصادی هفت کشور نوظهور )چین، 
هند، اندونزی، برزیل، روسیه، مکزیک و ترکیه( می تواند 
به دو برابر قدرت اقتصادی هفت کشور صنعتی )آمریکا، 

انگلیس، فرانسه، آلمان، ایتالیا، کانادا و ژاپن( برسد.  
کمیسیون اروپا در گزارشــی به برآورد وضعیت اقتصاد 
جهــان در ســال های آینــده پرداخت کــه طبق این 
پیشبینی‌ها، اقتصادهای نوظهور به ویژه کشورهای جنوب 
شرق آســیا به تدریج سهم بیشتری از اقتصاد جهانی را 
تصاحب خواهند کرد. نکات مهم این برآورد در ادامه آورده 

شده است:
* تا ســال ۲۰۴۰ قدرت اقتصادی هفت کشــور نوظهور 
)چین، هند، اندونزی، برزیل، روســیه، مکزیک و ترکیه( 
می‌تواند به دو برابر قدرت اقتصادی هفت کشــور صنعتی 
)آمریکا، انگلیس، فرانسه، آلمان، ایتالیا، کانادا و ژاپن( برسد.  
* در سال ۲۰۳۰ هیچ کشوری به تنهایی ابرقدرت جهان 
نخواهد بود. چه آمریکا، چه چین و چه هر کشور دیگری 

قدرتی فراتر از بلوک های مختلف نخواهد داشت.  
* تا ســال ۲۰۳۰، رشــد اقتصــادی و جمعیت جوان 
کشورهای آسیایی از اروپا و آمریکای شمالی جلو خواهد 
زد. به همین دلیل این کشــورها مقصد سرمایه گذاری 

جذاب تری از غرب خواهند شد.  
* تا ســال ۲۰۳۰ روند رو به رشــد اقتصادهای منطقه 
خاورمیانه و شمال آفریقا نظیر ایران، مصر و ترکیه ادامه 

پیدا خواهد کرد.  
* در کوتاه مدت، متوسط رشد اقتصادی سالانه کشورهای 
نوظهور حدود چهار درصد و کشورهای پیشرفته دو درصد 

خواهد بود.  
* انتظار می رود تا سال ۲۰۳۰ گروه کشورهای نکست 
الون “Next Eleven”  شامل: بنگلادش، مصر، اندونزی، 
ایران، مکزیک، نیجریه، پاکستان، فیلیپین، کره جنوبی، 
ترکیه و ویتنام در مجموع به قدرت اقتصادی بالاتری از 

اتحادیه اروپا دست یابند.  
* تا پایان ســال ۲۰۵۰ پیش بینی می شــود ســهم 
کشورهای عضو اتحادیه اروپا به ۹ درصد کاهش یابد. این 

رقم در سال ۲۰۱۸ معادل ۱۶ درصد بود.
* آلمان در سال ۲۰۳۰ نیز کماکان بزرگ ترین اقتصاد 
اروپایــی باقی خواهد ماند اما تداوم روند پیری جمعیت 
در این کشور، مســاله ای است که می تواند به چالشی 
جدی برای چشــم انداز اقتصادی این کشــور در اینده 

تبدیل شود.

وضع اقتصاد جهان در آینده از دید کمیسیون اروپا

۳۳ درصد واحدهای صادراتی متقاضی، تسهیلات گرفتند


