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کافه شهر
نقاشان مکتب فلورانس

با داروهای تاریخ گذشته چه کنیم

آشنایی با ۴ دانشمند زن تاثیرگذار 
عصر حاضر 

اشتغال جوانان با همکاری دانشگاه 
و پارک‌های فناوری 

تکه‌ای از من تکه‌ای از زمین
گشتی در دنیای شکم‌گردی

دو کلمه حرف ورزشی
شروع خوب، به امید تداوم...

باشیم سلامت 
فواید مصرف روزانه سبزیجات 
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افغانستان؛ بروزفاجعه،ظهورنوزایی
گیریم که بحر را

 در کوزه ریخته‌اید،
با ابر و باد و بارش ِ باران چه می‌کنید؟

یا راه بر گلوی چشمه ساران
بسته‌اید،

با برف کوهسار و خورشید تابان
چه می‌کنید؟

گیریم هرات و قندهار، ارزانی شما
با مردان مرد پنجه‌ی شیران

چه می‌کنید؟
فریده یوسفی

اگــر حدود دو دهه پیش، آمریکا و دوســتانش به بهانه انهدام 
برج‌های دوقلو به افغانســتان لشکرکشــی نمی‌کردند چه بسا 
مقاومت مردمی به رهبری مرحوم احمدشاه مسعود توانسته بود 
بساط خشونت طلبی قومی‌ زیر پوشش دین را برچیند و مردم 
افغان و جهان شــاهد دو دهه اغتشاش و غلبه مجدد خشونت 

طلبان نمی‌بودند.
حال این خشونت و برداشت متصلب از فرمان‌های دین این بار با 
پوششی از تزویر - که مسلما پس از تثبیت قدرت کنار گذاشته 
خواهد شــد، در پی اعمال سلطه قومی و البته این نوبت نیز با 

پوشش دینی برکل افغانستان است.
این یک‌جانبه‌گرایــی و انحصارطلبی از ترکیب کابینه اعلامی و 
آن ریا و تزویر از بیان موقتی بودن کابینه خود را نشان می‌دهد. 
شاید حاکمان جدید انتظار نداشتند چیرگی بدون دردسرشان با 
پیامدهای مخالفت دردسرساز روبه‌رو شود. احتمالا طالبان تصور 
می‌کردند با همان سهولت تسلطشان بر افغانستان، مورد پذیرش 

مردم قرار خواهندگرفت اما تظاهرات بانوان افغان در سراسر کشور 
و مقاومت مسلحانه در پنجشیر این رویا را مغشوش کرده است.

شــاید بروز خشــونت ممزوج با افکار و رفتار طالبان در انتظار 
روزگار تثبیت نماند و اعتراض‌های همه جانبه مردم آن‌‌ها را وادار 
به اعمال شدیدترین رفتارها نماید. همانگونه که خبرهای جسته، 
گریخته از منطقه پنجشیر حکایت از اعمال این خشونت‌ها دارد 
و بدون شــک در صورت گسترش اعتراضات می‌تواند در نقاط 
دیگر هم بروز کند و فاجعه نسل‌کشی تازه‌ای در سرزمین برادر 

بوجود آورد.
در صورت نبودن سازوکاری که دخالت دیگران را مسدود کند 
قطعا این فاجعه رخ خواهدداد و البته حرکت شگفتی‌آور بانوان 
در اعتراض به بی‌عدالتی طالبان و جستجوی ممتد حقوق نادیده 
گرفته‌شان وقوع دوران جدیدی را در جامعه افغان نوید می‌دهد.
در صورتی که مبارزه مدنی در شــهرها و مبارزه مســلحانه در 
مناطق مختلف گســترش یابد، پس از چندین دهه نابسامانی، 
رنج و کشــت و کشــتار، می‌توان امید داشت که جامعه افغان 
به یک‌گونه از رنسانس و نوزایی ورود خواهدکرد. رنسانسی که 
کینه‌های قومی و برتری طلبی‌های نژادی - مذهبی را شسته و 

تساهل و پذیرش دیگران را جایگزین خواهدکرد.
جهان اکنون هم علامات فاجعه را می‌بیند و هم شاهد جوانه‌زدن 
این نوزایی هســت. باید آرزو کرد فاجعه کم آســیب‌تر باشد و 

نوزایی عمیق‌تر در افغانستان بالنده گردد. 
در اعتراض خونین تو

سکوت مرگبار جهان شکسته می‌شود
و تو از میان آتش و آهن 

»مدیر مسوول«دوبار متولد خواهی شد

سرمقاله
موانع پیش روی توسعه تجارت با همسایگان

مدیرکل دفتر عربی ســازمان توســعه تجارت با اشاره 
به موانع توســعه تجارت با کشــورهای همسایه، گفت: 
مهم‌ترین راهکار بهبود ارتباط، تفکیک روابط اقتصادی 

و تجاری از روابط سیاسی بین کشورهاست.
فرزاد پیلتن با بیان این که با ۱۵ کشــور همسایه بجز 
عربستان دارای روابط تجاری هستیم، اظهار داشت: در 
۴ ماه ابتدای سال جاری، ۷ میلیارد و ۲۲۷ میلیون دلار 
معادل ۲۲ میلیون و ۲۹۰ هزار تن صادرات به کشورهای 
همســایه داشــتیم که در مجموع ۵۰.۴ درصد از سبد 

صادراتی ایران را شامل می‌شود.
مدیرکل دفتر عربی و آفریقایی ســازمان توسعه تجارت 
ایران افزود: بررســی دقیق‌تر آمارها نشــان می‌دهد که 
در مقایسه با مدت مشابه ســال گذشته از نظر ارزشی 
۴۲ درصــد و از نظر وزنی ۲۶ درصد افزایش صادرات به 
کشــورهای همسایه داشــته ایم.وی ادامه داد: در میان 
کشورهای همسایه، کشــور عراق با ۲.۸ میلیارد دلار و 
سهم ۱۹.۶ درصد )از مجموع ۵۰.۴ درصد( در رتبه اول 
کشورهای هدف صادراتی ایران بوده است. در ادامه نیز 
کشورهای امارات با ۱.۶ میلیارد دلار و سهم ۱۱.۳ درصد، 
ترکیه با ۹۲۱ میلیون دلار و سهم ۶.۴ درصد، افغانستان 
با ۷۸۸ میلیون دلار و سهم ۵.۱ درصد، پاکستان با ۳۴۱ 
میلیون دلار و ســهم ۲.۴ درصد، روسیه با ۱۸۶ میلیون 
دلار و ســهم ۱.۳ درصد، عمان بــا ۱۷۷ میلیون دلار و 
سهم ۱.۲ درصد، آذربایجان با ۱۰۶ میلیون دلار و سهم 
۰.۷ درصد، ترکمنســتان با ۹۶ میلیون دلار و سهم ۰.۷ 
درصد، ارمنستان با ۸۳ میلیون دلار و سهم ۰.۶ درصد، 

قزاقســتان با ۵۳ میلیون و سهم ۰.۴ درصد، قطر با ۴۵ 
میلیون دلار و ســهم ۰.۳ درصد، کویت با ۴۳ میلیون 
دلار و سهم ۰.۳ درصد، بحرین با ۲ میلیون دلار و سهم 
۰.۱ درصد و عربستان نزدیک به صفر در رتبه‌های دوم 

تا پانزدهم قرار دارند.
◄ موانع پیش روی توسعه تجارت با همسایگان

دبیر کمیسیون مشــترک همکاری‌های اقتصادی ایران 
و عمان در مورد موانع بر ســر راه تجارت با کشــورهای 
همسایه و منطقه، تصریح کرد: منطقه ما با مسائل مختلف 
سیاسی در سطح بین المللی، منطقه‌ای و دوجانبه بین 
کشورها مواجه است. لذا مؤلفه روابط سیاسی تأثیر زیادی 
بر روی روابط اقتصادی و مبادلات تجاری بین کشورهای 
منطقه با یکدیگر داشته است.وی گفت؛ نوساناتی که در 
روابط سیاسی کشورهای منطقه از جمله ایران و بعضی از 
این کشورها اتفاق می‌افتد، خواه ناخواه بر روند مبادلات 
اقتصادی و تجاری تأثیر می‌گذارد؛ به عنوان نمونه روابط 
ایران و عربستان در حوزه اقتصادی متأثر از روابط سیاسی 
دو کشــور در سال‌های گذشته دچار رکود بسیار شدید 
شده است. هم چنین در برخی مواقع که روابط سیاسی با 
بعضی از کشورهای دیگر منطقه همچون امارات، بحرین 
یا کویت دچار تنش‌هایی شده است، متأسفانه بر روابط 
اقتصادی و تجاری دوجانبه نیز تأثیر گذاشــته و فعالان 
اقتصادی و تجاری دو طرف نتوانسته اند از فرصت‌های 
اقتصادی و تجاری که به صورت دوجانبه بین ایران و این 
کشورها وجود دارد، در جهت رشد این مناسبات استفاده 
لازم را به عمل آورند.                »ادامه در صفحه8«
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مدرسه ی فلورانس، اشاره به هنرمندانی است که تحت تأثیر 
سبک ناتورالیستی توسعه یافته در فلورانس از قرن چهاردهم به 
بعد قرار گرفتند، در قرن چهاردهم جوتو دی بوندونه تلاش‌های 
بسیاری برای اعتلای این مکتب به کار برد. در قرن پانزدهم این 

مکتب پیشرو هنر نقاشی غربی بود.
این مکتب نقاشــی بلندآوازه و پیشــرو فلورانس از ســده ی 
ســیزدهم تا سده ی شانزدهم می‌باشد که پایه ی عمده‌ای از 

نهضت هنری رنسانس بوده است.
مشخصات مکتب فلورانس

طرح اندیش، رنگ های سرد، علم با واسطه، ارسطویی )عقلانی(
مکتب فلورانس به حیطه عقل و منطق تعلق دارد و معیارهایش 
معیار های کلاسیک یونان است. نظم ریاضی، تناسبات دقیق، 
ساختار های هندسی و ایده ال مطلوب که در هنر کلاسیک 
است. اما در مکتب ونیز کاملا متفاوت است. آثار بزرگ هنری 
با حمایت ثروتمندان بوجود می آید و کاملا شهودی است. به 
دلیل خوش آب و هوا بودن و داشتن آفتاب تند رنگ های زیبا 
و گرم بکار می بردند و در ونیز هنرمند تابلو را بر اساس الگوی 
رنگی بوجود می آورد. در حالی که در فلورانس به دلیل منطقی 
بودن حالت طرح اندیشــی وجود دارد. گرایش به معنویت در 
فلورانس وجود دارد در حالی که در ونیز حالات جســمانی و 
مادی گرایی است. )حضور خدایان یونان، خدای شراب و عشق(
نقاشان مهم ایتالیای مرکزی در قرن 15 )مکتب فلورانس(

جنتیله دافابریانو، ماساچو، فرا آنجلیکو، پائو لو اوچلو، دومنیکو 
ونتسیانو، کاستانیو، پیرو دلا فرانچسکا، آنتونیو دل پولایوئولو، 

بوتیچلی، گیرالاندایو، پروجینو.
جنتیله دافابریانو: پیدایش اولین سایه های پیکره ها در آثارش

ماساچو: به نور جهت داد و عمدتا در سمت چپ و دید ناظر از 
بالا است، کاربرد پرسپکتیو تک نقطه ای، خلق پس زمینه با 
جزئیات، خط در آثارش معنایی ندارد تنها زمانی که می خواهد 
رنگــی معین و درجه ای از نــور در حجمی خاص با یکدیگر 

تداخل نداشته باشند خط را بکار می‌برد.
فرا آنجلیکو: نشان دادن پیکره‌های انسانی به صورت حجمی 
مستقل از فضا، نقاشی محافظه کار که به علت قطع علاقه از 
زیبایی‌های طبیعت و به منظور افزایش میزان تعمق، از او فردی 

درونگرا ساخته بود.
پائو لو اوچلو: تنوع در کار، مناظر روایی را تحت یک پرسپکتیو 

خاص اجرا می‌کرد مانند نبرد‌سان مارینو.
دومنیکو ونتسیانو: پیکره‌بندی نیرومند، رنگ آمیزی درخشان، 
عدم سایه پردازی، اشکال غرق در نور، پرداخت بالا در چهره‌ها، 

هماهنگی بالای رنگ‌ها تا همگی در یک ته مایه قرار گیرند.
کاستانیو: قواعد پرسپکتیو که تا حدودی در رنسانس مرسوم 
شــده بود را اجرا نمی کرد. خلق و خوی زندگی کوه نشینی 
داشــت و در آثارش به صورت نشان دادن پیکره‌ها به گونه ای 

مجسمه وار بروز کرد.
پیرو دلا فرانچسکا: پیرامون پرسپکتیو علمی تحقیق می‌کرد. 
توجه به روابط دقیق و پیچیده ریاضیات باعث شــده بود که 
تابلوهایش حالتی بی‌روح و خشک بگیرند، پرسپکتیو جوی و 
تأثیــر نور بــر جواهر و تار و پود پارچــه، کار با رنگ روغن یا 
رنــگ روغن مخلوط با لعاب رنگ، از روابط عاطفی در آثارش 
خبری نیست، ترکیب‌بندی تصاویرش مثلثی است، در حالی 
که اساس ترکیب‌‌‌بندی عمودی است، کشیدن کالبد انسان به 
صورت استوانه به دلیل خلق و خوی ریاضی گونه اش، او اولین 
کســی بود که پرتره اشخاص شناخته شده را وارد موضوعات 

مذهبی کرد.
آنتونیو دل پولایوئولو: طراح دستباف‌های دیوار کوب، نقره کار، 
پیکره تراش و نقاش، در خور توجه‌ترین اثر نقاشی او شهادت 
سباســتین قدیس اســت. خلق مناظر دور دست را با تمامی 

جزئیات، میزان تحرک پیکره‌ها در نقاشــی‌هایش بالا است، 
ترکیب‌بندی تصاویرش را به مــدد حرکت‌های پیکره‌هایش 

می‌سازد نه از ترکیب قرار گرفتن آن ها.
بوتیچلی: از نظر عمق احساسات و ظرافت سبک کار منحصر به 

فرد است، خطوط را محو نمی کند.
گیرالاندایو: ترکیب بندی تصاویرش حاصل سازمان دهی آشکار 
حجم‌ها و پیکره‌هاست نه حرکت آن‌ها، در برخورد با موضوعات 
ساده کار می‌کرد و به آن‌ها پیچ و تاب و نمادگرایی نمی‌بخشید، 
او تصویرگر مردم عصر خود با ظاهر و پوشش همان دوره بود، 
از خیال پردازی در آثــارش خبری نبود، طرح ها قدرتمند و 

رنگ‌ها درخشان است.
پروجینو: انسان های هم عصر خود را مانند گیاهان در حال 
رشــد که به هر سو متمایلند می کشــید، انعطاف پذیری 
پیکره‌ها در آثارش زیاد اســت. اســتفاده از پرسپکتیو تک 

نقطه‌ای. )ادامه دارد(

"نادرنادرپور"

راننده در گشوده و مرا پیش خود نشاند
برگشتم و نگاه به او بستم

با شانه های خم شده در زیر بار سر
با گرد آسیای زمان بر شقیقه ها

چون لک لکی شکسته و لرزان بود
نزدیک چار راه

یک دم ، چراغ سرخ به ما هر دو ایست داد
چشمم به آسمان ، غروب افتاد
خاکستری بر آب ، پریشان بود

شهر از پس غبار
بوم بزرگ و خالی نقاش

با رنگی از ملال زمستان بود
موج پیادگان

فوجی ز مورهای گریزان
با طعمه های ریز

به دندان
لاغر ، سیاه ، افتان ، خیزان بود
لغزنده طاس کوچک خورشید

در خاک نرم مغرب ، پنهان بود
ناگه ، بر این زمینه ی تاریک
یک قطره رنگ روشن لغزید

اندام سرخ پوش زنی چابک و جوان
قلب پیاده رو را چون نیزه ای شکافت

نزدیک شد به من
چون نور ، از ستوت نگاهم

عبور کرد
آنگه ، چراغ سبز به راننده راه داد

من ، در میان عابر و راننده
چون وقفه در میان علامات سرخ و سبز

حیران نشسته بودم
آیینه ، حیرتم را در خود پناه داد

*******
ساعتی از نیمه شب گذشت و سیاهی

چهره بر آن میله های پنجره مالید
باد شب از زیر طاق سبز درختان

سینه کشان در رسید و غمزده نالید
سایه ی کمرنگی از سپیدی مهتاب

روشنی افکند بر قیافه ی محبوس
چین و شکن های چهره اش همه جان یافت

چون رگه ی سنگ زیر پرتو فانوس
در پی هم ضربه های ساعت زندان

زنجرگان را ز خواب ناز برانگیخت
چشمه ی آوازشان ز حنجره جوشید

نغمه ی آن ها به بانگ باد درآمیخت
در دل زندان سرد ، وحشت و سرما

چرخ زنان در سکوت و واهمه می گشت
ظلمت شب با درنگ دوزخی خویش

همهمه می کشت و بین همهمه می گشت
در دل دیوار نم کشیده ی زندان

جانوران را هزار گونه صدا بود
وز بن سوراخ های گمشده ی سقف
غلغله ای پخش در سکوت فضا بود

رشته طنابی ز نور غمزده ی ماه
روزنه را می گشود و سر زده می تافت

در بن سرداب می گرفت به میخی
ماه ، بدین سان کلاف واشده می بافت

چهره ی محبوس زیر پرتو مهتاب
آبله گون و پریده رنگ و کسل بود
عرصه ی پیشانی اش فشرده و کوتاه

چین جبینش نشان عقده ی دل بود
در گره ی ابروان پهن و سیاهش

راز نهانش نهفته بود و هویدا
اشک فرو می چکیدش از بن مژگان

آه برون می دویدش از دل شیدا

قطره ی اشکی چو خشک و یخ زده می شد
بر رخش آهسته می گشود نواری

بر مس سیمای او که رنگ شفق داشت
زنگ غم کنون فشانده بود غباری

شانه ی یخ کرده و کرخ شده ی او
خم شده بود از فشار پنجه ی سرما

از تن او رفته بود طاقت فریاد
در دل او مانده بود حسرت گرما
همچو درختی که از نسیم بلرزد

خسته و خاموش بود و در هیجان بود
پیکر بیمار او ، نحیف و خمیده
از پس پیراهنی دریده عیان بود

موی پریشان او ز شیطنت باد
یک نفس آرامش و قرار نمی دید
از وزش باد شب که قهقهه می زد

پیکر زارش به جز فشار نمی دید
با همه اندیشه ها و با همه غم ها

خواب به چشمان او چکید و فرورفت
ز هر جگر سوز یأس در دل او ماند
مرغ سبک بال هوش از سر او رفت

باد ، دگرباره ناله کرد و سرانجام
از تب و تاب اوفتاد و همهمه کم شد

دیده ی محبوس ناگهان به هم آمد
بی حرکت در کنار پنجره 

خم شد

ــر ــه شهــ کــافــ

بخــش پنجــاه و دوم
ــه ــد مـزرعـ حمیـ نقاشان مکتب فلورانس

لحظاتــی بــا شــعر
به انتخاب نیما موسوی

تقدم سلامت جسمی وروحی 
دانش‌آموزان 

سرپرست وزارت آموزش و پرورش گفت: سال تحصیلی 
جدید باشکوه و پوشش حداکثری و تقدم بر سلامت جسمی 

و روحی دانش آموزان و معلمان آغاز خواهد شد.
 علیرضــا کاظمی سرپرســت وزارت آمــوزش و پرورش 
در مراســم افتتاح مدرسه ۶ کلاسه شــرکت چاپ و نشر 
کتاب‌های درســی ایران در روســتای چارقلی شهرستان 
گمیشان گفت: این وزارتخانه با تمام امکانات و توان آماده 
آغاز سال تحصیلی و گره زدن پیوند دانش آموزان و معلمان 
در فضای شاد آموزشی است.او بیان کرد: زمان حضور دانش 

آموزان در مدارس آرام‌آرام مشخص می‌شود.
کاظمی اضافه کرد: با ارزیابی وضعیت آغاز سال تحصیلی 
جدید وظیفه داریم دغدغه‌های والدین را به حداقل برسانیم.

او تاکید کرد: آغاز ســال تحصیلی جدید با رویکرد کاهش 
دغدغه‌های مردم و همکاران از توجهات و تاکیدات رئیس 
جمهور اســت.به گفته وی، بازگشایی تدریجی و آرام آرام 
مدارس با هدف جلوگیری از به خطر افتادن دانش‌آموزان و 

کیفیت آموزشی است.
سرپرســت وزارت آموزش و پرورش با اشاره به مهارت‌های 
اجتماعی در این وزارتخانــه گفت: مهمترین ماموریت ما 

جامعه‌پذیری دانش‌آموزان است.
کاظمی گفت: امروز به علت حضور فیزیکی نداشتن معلمان 
و دانش‌آموزان، جامعه دچار آســیب شده که نتایج آن در 

سالیان آتی مشاهده خواهد شد.

چهاردهمین جشنواره بین‌المللی 
حرکت برگزار می‌شود

چهاردهمین جشــنواره بین‌المللی حرکت با میزبانی 
دانشــگاه تهران برگزار می‌شــود و محمدعلی زارع معاون 
فرهنگی و اجتماعی دانشــگاه تهران بــه عنوان دبیر این 

جشنواره انتخاب شد.
به گزارش معاونت فرهنگی و اجتماعی دانشگاه تهران، آیین 
رونمایی از پوستر چهاردهمین جشنواره بین‌المللی حرکت 

برگزار شد.
محمدعلــی زارع چاهوکی معاون فرهنگــی و اجتماعی 
دانشــگاه تهران در ابتدای این مراسم اظهار کرد: دانشگاه 
تهران میزبان چهاردهمین جشنواره بین‌المللی حرکت است 
و تلاش می‌کند این جشنواره را به بهترین وجه ممکن برگزار 
کند.وی ادامه داد: جشنواره بین‌المللی حرکت، فرصتی برای 
ارائه دستاوردهای علمی انجمن‌های علمی دانشجویی است. 
هم چنین این جشنواره محلی برای تبادل تجارب و بررسی 
نقاط قوت و ضعف، فرصت‌ها و تهدیدها برای ارتقای فعالیت 

انجمن‌های علمی دانشجویی است.
دبیر چهاردهمین جشنواره بین المللی حرکت تصریح کرد: 
در دانشگاه‌ها و موسسات آموزش عالی کشور بیش از ۹۰۰۰ 
انجمن علمی دانشجویی فعالیت دارند و در دانشگاه تهران 
نیز ۱۸۳ انجمن علمی دانشجویی ثبت شده است و فعالیت 
دارند.وی افزود: علاوه بر برگزاری آیین افتتاحیه و اختتامیه 
جشنواره، نشســت‌های تخصصی و هم چنین کارگاه‌های 
آموزشی با هدف بررســی تجارب و ارائه راهکارهایی برای 
ارتقــای نقش و جایــگاه انجمن‌های علمی دانشــجویی 

برنامه‌ریزی شده است.

محمد هادی عســکری مدیرکل فرهنگــی و اجتماعی 
وزارت علوم تحقیقات و فناوری در ادامه نشســت گفت: 
بسیار خرسندیم دانشــگاه تهران میزبانی چهاردهمین 
جشــنواره بین‌المللی حرکت را پذیرفته است، چراکه به 
تعبیر مقام معظم رهبری دانشــگاه تهران نماد آموزش 

عالی در کشور است.
مهندس عسکری با اشاره به این که بارگذاری آثار جشنواره 
به مدت یک ماه از ۲۰ شهریور ماه تا ۲۰ مهر ماه در سامانه 
امکان‌پذیر   festival.dmsrt.ir بــه آدرس جشــنواره 
اســت، افزود: کارشناســان انجمن‌های علمی دانشجویی 
دانشــگاه‌ها و مدیران فرهنگی و اجتماعی دانشگاه هامی 
توانندآثاربرگزیده خودرادرمدت تعیین شــده درســامانه 

جشنواره بارگذاری کنند.

نقاش؛ پاروجیینو نقاش؛ بوتیچلی
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■ تیم ملی فوتبال ایران ۳ - عراق صفر- باشگاه 
خبرنگاران

تیم‌های ملی فوتبال ایران و عراق در مرحله مقدماتی جام 
جهانی ۲۰۲۲ قطر مقابل یکدیگر قرار گرفتند.

در چارچــوب رقابت‌های مقدماتی جــام جهانی ۲۰۲۲ 
تیم‌هــای ملی فوتبال ایران و عراق از ســاعت ۲۲:۳۰ به 

مصاف هم رفتند.
ایران در بازی اول خود موفق شد از سد سوریه عبور کند و 

عراق نیز مقابل کره جنوبی مساوی کرد.
️▪ ترکیب تیم ملی فوتبال ایران مقابل عراق به این 

شرح است:
علیرضا بیرانوند، صادق محرمی، شجاع خلیل‌زاده، حسین 
کنعانی‌زادگان، امید نورافکن، ســعید عزت‌اللهی، احمد 
نوراللهی، علیرضا جهانبخش )کاپیتــان(، وحید امیری، 

مهدی طارمی و سردار آزمون
بــه این ترتیب، صالــح حردانی، میــاد محمدی، کریم 
انصاری‌فرد، پیام نیازمند، ســامان قدوس، عارف آغاسی، 
مهدی ترابی، علی قلی‌زاده، زبیر نیک‌نفس، سیاوش یزدانی، 
امیر عابدزاده و مهدی قایدی نیمکت‌نشینان تیم ملی ایران 

مقابل عراق بودند.
️▪ ترکیب تیم ملی عراق مقابل ایران هم به این شرح 

است:
فهد طالب، شیرکو کریم، علی فائز، احمد ابراهیم، ضرغام 
اســماعیل، صفا هادی، امیر العماری، امجد عطوان، همام 

طارق، بشار رسن و ایمن حسین
در این بازی، ایران ۳ بر صفر از سد عراق گذشت. 

■ رمز پیروزی برابر عراق - ایرنا
 تیم ملی ایران با خودباوری کادر فنی و بازیکنانش از یک 
سو و هم چنین تغییر کادر فنی در تیم ملی عراق از سوی 
دیگر شب گذشته درس فراموش نشدنی به این تیم داد که 

تا مدت‌ها در خاطرشان باقی خواهد ماند.
 در دومین هفته از رقابت‌های نهایی انتخابی جام جهانی 
۲۰۲۲ قطر، تیم ملی ایــران تیم خوب عراق را با نتیجه 
درخشان ســه بر صفر مغلوب کرد. این پیروزی در حالی 
برای شاگردان اسکوچیچ به دست آمد که »دیک ‌ادووکات« 
پیش از این دیدار عنوان کرده بود از هیچ تیمی نمی‌ترسیم 
و مقابل ایران هجومی بازی خواهیم کرد.منتهی گل زود 
هنگام »علیرضا جهانبخش« هم به ادووکات و هم بازیکنان 
تیمش شوک عظیم و غیر قابل پیش‌بینی وارد کرد که تا 
مدت‌ها تاثیر آن در زمین و اطراف آن آشکار بود. علاوه بر 
این، مصدومیت »بشار رسن« بازیکن سابق پرسپولیس و 
تعویض اجباری او به این مربی و تیمش شوک دیگری وارد 
کرد. به طوری که آنان به ناچار باید نقشه دوم را در زمین 
پیاده می‌کردند اما با توجه به شیوه بازی مشخص شد ابزار 

لازم برای  اجرای آن را ندارند.

از یاد نبریم، ادووکات به تازگی ســرمربی این تیم شده و 
هنوز شــناخت کافی از بازیکنان و توانمندی آنان ندارد و 
همین مساله دلیل اصلی تغییر در ترکیب و تاکتیک تیم 
بود؛ از ســوی دیگر مصدومیت دروازه‌بان اصلی تیم ملی 
عراق ضربه مهلک دیگری بر پیکره آن وارد کرد که نباید به 

آسانی از کنار آن گذشت.
تعویض »صفا هادی« از دیگر اشــتباهات سرمربی جدید 
عــراق در دیدار برابر ایران بود. این بازیکن تا زمانی که در 
بازی بود عملکرد بسیار مطلوبی داشت و در دقیقه ۷۳ نیز 

یک موقعیت مناسب را از »سردار آزمون« گرفت.
این در حالی است که تیم ملی عراق هنگامی که »کاتانچ« 
را در راس کادر فنی خود داشت هماهنگ‌تر و مسنجم‌تر 
بازی می‌کرد. بازیکنــان در کار گروهی و دفاع گروهی و 

خطی بسیار بهتر از زمان حال بودند.
با شروع نیمه دوم ادوکات برای بازگرداندن نتیجه  باز هم  

دست به تغییراتی زد  اما با بازی حساب شده ملی‌پوشان 
ایران، جابه‌جایی‌ها حریف بی‌اثر شد.

در حالی که عراقی‌ها به تصور جبران تک گل خورده پیش 
کشیده بودند در یک ضد حمله غافلگیرکننده که با حرکت 
احمد نورالهی آغاز و با پاس زیبای سردار آزمون کامل شد 

توسط طارمی دومین گل ایران به ثمر رسید.
 در ادامــه بازی عراقی‌ها که این نتیجه را باور نمی‌کردند، 
بی‌مهاباتر از قبل بر روی دروازه ایران حملات بی نتیجه‌ای 
را طراحی کردند اما »علی قلی‌زاده« در همکاری با »کریم 
انصاری‌فــرد« تیر خلاص را به آنان زد و همه چیز را برای 

ادووکات و تیمش تمام کرد.
بی‌تردیــد دیدار ایران برابر عراق با دیدار مقابل ســوریه، 
تفاوت‌هــای اساســی نیز داشــت هر چــه در آن بازی 
عملکرد ضعیف و قابل قبول داشــتیم در دیدار دوم بهتر 
و  کم اشتباه‌تر بودیم. البته که گل زود هنگام جهانبخش 
موثرتریــن عامل برای این پیروزی قابــل توجه ایران در 
دیدار شب گذشته بود. اما قدر مسلم دلیل اصلی پیروزی 
ایران بر عراق خودباوری بازیکنان و بهره‌مندی مناسب از 
ظرفیت و توانمندی‌های شناخته شده و استفاده بهینه از 
موقعیت‌های به دست آمده در کنار تعویض مربی حریف و  

شناخت ناکافی او از بازیکنان تیمش بود.
حرف آخر این که؛ ملی‌پوشــان ایران هرگاه در این دیدار 
خودشــان بودند، خــوب بودند اما هر وقــت از این قالب 
خارج می‌شدند، مرتکب خطا و اشتباه می‌شدند. بنابراین 
باید کادر فنی تیم ملی اجازه خلاقیت بیشتر به بازیکنان 
در کنار تاکتیک درخواســتی بدهد تا بیشتر از این شاهد 

پیروزی‌های درخشان‌تر تیم ملی باشیم.
تیم ملی در حال حاضر با ۶ امتیاز در صدر جدول مقدماتی 
جام جهانی )منطقه آسیا( در گروه A قرار دارد و تیم‌های 
کره‌جنوبــی و امارات نیز با ۴ و ۲ امتیاز در رده‌های دوم و 
ســوم قرار دارند. سوریه، لبنان و عراق نیز با یک امتیاز در 

رده های چهارم تا ششم هستند. 

■ عراق فرصتی برای عرض اندام نداشت - تسنیم
سرمربی پیشین تیم فوتبال ملوان بر این اعتقاد است که با 
توجه به قدرت خط هافبک و حمله ایران کمتر تیمی توان 

مقاومت برابر این نفرات را دارد.
محمد احمدزاده در ارتباط با پیروزی 3 بر صفر تیم ملی 
برابر عراق گفــت: در این بازی خط دفاع ما محک جدی 
نخورد و عراق مثل بازی قبلی زور زیادی نداشت تا بتواند 
برای تیم ما خطرساز شود. آن ها فرصتی برای عرض اندام 
نداشــتند هر چند آمدن امید نورافکــن تا حدودی خط 

دفاعی را تقویت کرد.
وی افزود: ســعید عزت‌اللهی در این بازی در ترکیب ثابت 
قرار گرفت و اگر این بازیکن شــرایط بهتری داشته باشد 
مطمئنا وضعیت ما در مرکز زمین بهتر از گذشته خواهد 
شد. در حال حاضر کمتر تیمی در آسیا می‌تواند مقابل خط 
هافبک و حمله ما مقاومت کند و ما در پست‌های مختلف 
بازیکنان بسیار باکیفیتی داریم. در بازی با سوریه و عراق 
در مســائل دفاعی یکی دو بار لغزش داشتیم و اگر مقابل 
تیم‌های قوی‌تری مثل کره جنوبــی قرار بگیریم محک 

جدی‌تری خواهیم خورد.

احمدزاده درخصوص عملکرد اســکوچیچ در تیم ملی و 
کسب 9 برد در 9 بازی عنوان کرد: این آمار بسیار خوب و 
نکته مهم این است که کادر فنی تیم ملی روی این موضوع 
مانوری نمی‌دهد و این یک کار حرفه‌ای است. تیم ما خیلی 
خوب موقعیت ایجاد می‌کند و خیلی هم کم به حریفان 

موقعیت می‌دهد که این بسیار نکته مهمی است.
سرمربی پیشین ملوان یادآور شد: تمام اعضای تیم دنبال 
رســیدن به یک موفقیت بزرگ و رفتــن به جام جهانی 
هستند و این اتحاد و همدلی خیلی کم در فوتبال ما دیده 
می‌شود. امیدوارم ایران به جام جهانی 2022 صعود کند. 

■ گربه به جای شیر - ایسنا
بســیاری از چهره‌های سرشناس فوتبالی و ورزشی بعد از 
شکست سنگین عراق برابر ایران به انتقاد از بازیکنان این 

تیم پرداختند و خواستار تغییرات زیاد شدند.
تیم ملی فوتبال عراق در دومیــن بازی خود در انتخابی 
جام جهانی 2022 به مصاف ایران رفت و با سه گل بازی 

را واگذار کرد.
عــراق نه تنها بازنــده این بازی بزرگ بــود بلکه نمایش 
ناامیدکننده‌ای هم داشت و همین باعث شده تا انتقادها 
از تیم بســیار بالا گیرد و بسیاری خواستار یک انقلاب در 

تیم ملی شوند.
حســام الدراجی مجری "ورزش و بیشــتر" در عراق در 

توییتی نوشت: شما شیر نیستید بلکه گربه هستید.
این مجری به انتقاد تند از ایمن حسین و علاء عبدالزهراء 
پرداخت و طعنه تندی به ضرغام اسماعیل مدافع عراقی زد 

و گفت: خیابان ضرغام.
اشاره او به نمایش ضعیف این بازیکن برابر طارمی و سردار 

آزمون دارد که بارها او را از سمت چپ ناکام گذاشتند.
سعید قیس بازیکن ســابق تیم ملی فوتبال عراق هم در 
توییتی نوشت: من ایمن، بشار و همام را لژیونر نمی دانم. 

آن ها بازیکنان آماتوری بیش نیستند.
فتاح نصیف دروازه بان سابق تیم ملی فوتبال عراق هم یکی 
دیگر از منتقدان تیم بعد از شکست سنگین برابر عراق بود. 
او گفت: 90 درصد از بازیکنان کنونی تیم ملی شایســته 
حضور در این تیم نیستند. باید یک انقلاب و تغییر بزرگ 

در تیم به وجود آید.
بعد از شکســت ســنگین عراق برابر ایران با تماشاگران 
بســیاری در بغداد مصاحبه شــد و همه آن ها به اتفاق 
شکســت برابر ایران را ناامید کننــده توصیف کردند و از 

نمایش ضعیف این تیم ابراز تاسف کردند.
عراق درحالی برابر ایران با ســه گل شکست خورد که در 
دیدار نخست خود برابر کره جنوبی به تساوی ارزشمندی 

دست پیدا کرده بود.

■ 9 برد پیاپی با عالیجناب اسکوچیچ - ایلنا
ســرمربی کروات تیم ملی با وجود انتقادات زیادی که از 
او می‌شــود از لحاظ نتیجه‌گیری عملکرد فوق العاده‌ای 

داشته است.
تیم ملی فوتبال ایران موفق شد با نتیجه خوب 3 بر صفر 
مقابل عراق به برتری برسد و علاوه بر شکستن طلسم 49 
ساله برتری با اختلاف بیش از 2 گل برابر این تیم، رکورد 

برتری‌های پیاپی تیم ملی تحت هدایت خودش را هم به 
عدد 9 برساند.

ملی‌پوشــان ایران در حال حاضر با 6 امتیــاز از دو بازی 
صدرنشین گروه هستند و با آرامش خاطر بیشتری به ادامه 
مسابقات خواهند رفت و ارزش این 6 امتیاز وقتی مشخص 
می‌شود که شرایط صعود از دور قبل را به خاطر بیاوریم که 
چه امتیازات نابجایی را از دست دادیم و کارمان به روزهای 

آخر کشیده شد.
اسکوچیچ در شرایطی هدایت تیم ملی را بر عهده گرفت 
که فشــارها روی این تیم و روی شخص او از چند جهت 
وجود داشت. مورد اول نتایج ضعیفی بود که با ویلموتس 
کســب کرده بودیم و نا امیدی بابــت صعود از دور پیش 
مقدماتی در ذهن اکثر فوتبال دوستان و حتی کارشناسان 
وجود داشت و همه از نیاز به یک معجزه صحبت می‌کردند.

از سوی دیگر سایه کی‌روش و نامش هنوز روی تیم ملی 
ســنگینی می‌کرد و با وجود عملکرد ضعیف ویلموتس، 
قرار همچنان بر این بود که ســرمربی بعدی تیم ملی هم 
با کی‌روش مقایسه شود و این موضوع هم فشار مضاعفی بر 

جانشین ویلموتس بود.
از طرف دیگر، کارنامه اســکوچیچ و شایســتگی او برای 
نشستن روی نیمکت تیم ملی محل بحث بود و نداشتن 
رزومه قوی در حدی که او برای این ســمت فرد مناسبی 
باشــد باعث شــد انتقادات زیادی هم علیه این سرمربی 

کروات و هم مسوولان فدراسیون وارد شود.
این پایان کار منتقدان اســکوچیچ نبود و او در طول این 
مدت بابت فهرست نفرات دعوت شده هم مورد اعتراض و 
انتقاد قرار می‌گرفت. سنت شکنی اسکوچیچ و توجه بیش 
از حد او به مســابقات لیگ که باعث می‌شد یک بازیکن 
با درخشــش در 2-3 بازی هم فرصــت حضور در اردو را 
پیدا کند از نظر خیلی‌ها ارزش پیراهن تیم ملی را پایین 
می‌آورد ولی اســکوچیچ قصد داشت نفرات جدیدی که 
مناســب شیوه بازی او هستند را پیدا کرده و به بازیکنان 
زیادی هم انگیزه درخشش در بازی‌ها را بدهد تا بتوانند با 
بهبود عملکرد خود آلترناتیو جدی برای افراد ثابت تیم ملی 

باشند که یک بازی دو سر برد بود.

این فشار انتقادات هرچقدر بیشتر می‌شد ولی اسکوچیچ 
نشــان داد خونسردی ذاتی کروات‌ها را در خودش دارد 
و بدون توجه و گرفتــن تاثیر منفی از فضای موجود با 
تمرکز روی کارش تا اینجــای کار نتایج فوق العاده‌ای 
گرفته و رکورد 9 برد پیاپی در شروع کارش یک عملکرد 
استثنائی اســت که او را از خیلی از مربیان پیشین تیم 

ملی متمایز می‌کند.
اگرچه شــاید همچنان انتقاداتی به سبک بازی تیم ملی 
وجود داشته باشد ولی عملکرد اسکوچیچ که نه سیستم 
بسته و دفاعی زمان کی‌روش و نه عملکرد هجومی بدون 
برنامه ویلموتس را دنبال می‌کند توانسته توازن خوبی در 
تیم ملی ایجاد کرده که هم نتایج خوبی کسب کنیم، هم 
خوب و هجومی بــازی کنیم و هم آمار خط دفاعی وگل 

خورده قابل قبولی داشته باشیم.
بدون شــک محک جدی اسکوچیچ هنوز از راه نرسیده و 
بعد از بازی با امارات که بعید است مشکلی برای کسب سه 
امتیاز سوم ما در این مرحله ایجاد کند، باید به مصاف کره 
جنوبی برویم و نبرد اصلی ما در راه صعود به جام جهانی 
قطر کسب سه امتیاز این دیدار حساس و مهم است و باید 
دید دو دیدار بعدی اسکوچیچ و شاگردانش که حدود یک 
ماه دیگر در مهرماه برگزار می‌شود و نتایجش بسیار مهم 
و حیاتی هســتند چطور به پایان خواهد رسید ولی ادامه 
این روند موفقیت آمیز از سوی اسکوچیچ و شاگردانش به 
مرور به کم کردن تعداد منتقدان می‌گراید و شاید در آینده 
همه ما به این نتیجه برسیم که اسکوچیچ همان گمشده 

نیمکت تیم ملی بود.

دو کلمه حرف ورزشی

بهبودی سـیاوش  گرد آورندهشروع خوب، به امید تداوم...

◄ مســابقات جام جهانی قطر برای تیم ملی فوتبال ایران اهمیت دارد و آغاز پیروزمندانه تیم ملی در بازی‌های اخیر امید برای صعود مقتدرانه را افزایش داده اســت. برد ایران مقابل تیم عراق که تیم قدرتمندی بوده است هم 
در عراق و طبیعتا هم در ایران بازتاب داشته است که برخی ازآن‌ها را در این شماره از نظرخوانندگان می‌گذرانیم.
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با داروهای تاریخ گذشته چه کنیم
داروهای تاریخ گذشــته، در آشــپزخانه اکثر منازل افراد پیدا 
می‌شــوند و برای برخی تهیه دارو‌های جدیــد و دورانداختن 
دارو‌های تاریخ گذشته سخت اســت. چون به هر حال دارو‌ها 

گران هستند و جایگزینی دائم داروها می‌تواند هزینه بر باشد. 
افراد هنگامی که متوجه می شــوند داروهای آنها تاریخشــان 

گذشته است از خودشان سوالات زیر را می‌پرسند: 
◄ آیا می توانم با خیال راحت داروهای تاریخ گذشــته 

استفاده کنم؟ 
◄ آیا توصیه هایی در مورد بهترین روش برای نگهداری 

داروهایم وجود دارد؟ 
◄ کدام داروها را بعد از این که تاریخشان گذشت هرگز 

نباید استفاده کنیم؟ 
◄ آیا استفاده از داروهایی که تاریخ انقضا آن ها گذشته 

است بی‌خطر است؟ 
داروی تاریخ گذشــته نه‌تنها قابلیت درمانی‌اش را از دســت 
می‌دهد، بلکه شاید مضر هم باشد یا حتی نتیجه عکس بدهد؛ 
مثلا مصرف مســکن تاریخ‌گذشته باعث تشــدید درد شود یا 
داروهای آنتی‌بیوتیک به‌مرور زمان مستعد رشد باکتری‌ها شوند، 
کارایی‌شان برای بهبود عفونت‌ها را از دست بدهند و بدن را به 

آنتی بیوتیک‌ها مقاوم می‌کند.  
تاریخ انقضا داروها چه چیزی را نشان می‌دهد؟ 

تاریخ انقضا داروها، آخرین روزی است که تولید کننده قدرت 
و ایمنــی کامل دارو را تضمین می کنــد. تاریخ انقضا دارو در 
اکثر برچسب های دارویی، از جمله مکمل های دارویی بدون 
نسخه )OTC( و رژیم غذایی )گیاهی( وجود دارد. طبق قانون، 
تولیدکنندگان موظفند تاریخ انقضا را روی محصولات تجویز 

شده درج کنند. 
داروهای منقضی شده ممکن است که تاثیرات کم تری را نسبت 
به انواع تاریخ مصرف نگذشــته برای رفع مشکلات فرد داشته 
باشند و قدرت آن‌ها کاسته شده باشد . بنابراین هرگز این داروها 
را مصرف نکنید و در صورت مصرف کردن، مســوولیت آن را 

بپذیرید که این داروها ارزش ریسک کردن را ندارند. 
تاریخ انقضای داروها کجا نوشته می شود؟ 

• در انتهای ورق آلومینیومی قرص عددهایی درج شــده است 
که تاریخ انقضای دارو را نشــان مــی دهد.این تاریخ را با ماه و 
ســال عنوان می کنند EXP مخفف Expiration یا همان 

تاریخ انقضاست. 
• روی انتهای تیوپ کرم ها و پمادهای تیوپی نیز تاریخ انقضا 

نوشته شده است.روی در جعبه هم تاریخ انقضا نوشته می شود. 
• روی برچسب شیشه و روی در جعبه شربت، قطره و داروهای 

مایع تاریخ انقضای دارو نوشته شده است. 
 • روی برچسب دور آمپول نیز تاریخ انقضای آن نوشته شده است. 
• زمان انقضای دارو برای داروهای مختلف متفاوت است، معمولا 

داروها بعد از گذشت 3 سال از زمان تولید منقضی می شوند. 
عوارض مصرف داروی تاریخ‌گذشته 

پیش از هرچیز باید بدانید مصرف داروی تاریخ‌گذشــته دقیقا 
مثل این اســت که عمدا بدنتان را در معرض خطر قرار دهید. 
برخــی از داروها، پس از گذشــت تاریخ انقضایشــان، کارایی 
معکوس پیدا می‌کنند؛ یعنی نه‌تنها باعث تسکین یا بهبودی 
نمی‌شوند، بلکه درد و ناراحتی را نیز تشدید می‌کنند. در برخی 
موارد، چنین اتفاقی ممکن اســت راه را برای بروز بیماری‌های 

جدی و مزمن هموار می‌کند. 
دکتر هاله بخشنده، عضو هيأت علمی دانشگاه زنجان و متخصص 
داروسازمی گويد: »تاريخ انقضا يکی از مواردی است که به دليل 
اثراتی که می تواند روی بدن داشته باشد، بسيار مهم است. طبق 
تعريف علمی، تاريخ انقضا، زمانی است که اثربخشی داروها تا آن 
زمان کاهش پيدا نمی کند. تاريخ انقضایی که برای هر دارو در 
نظر می گيرند، بسته به فرم و نوع دارو، متفاوت است.« او توضيح 
می دهد: »بسياری از اقلام دارویی، با گذشت زمان و تمام شدن 
تاريخ مصرف شان، اثربخشی خودشان را از دست داده و غيرقابل 

مصرف می شــوند، مثل تتراســايکلين‌ها که با گذشت تاريخ 
 مصرفشان می توانند موجب فانکونی و امراض کليوی شوند.« 
اين عضو هيأت علمی دانشگاه زنجان تأکيد می‌کند: »مثلامًمکن 
است با انقضای تاريخ مصرف يک دارو، خاصيت استريليزه بودن 
فرآورده‌هــای اســتريل از بين برود يا حتی ممکن اســت در 
ترکيبات شيميایی مواد و ساختار آن ها تغييراتی ايجاد شود که 

موجب پديدآمدن نگرانی هایی برای مصرف‌کننده می شود.« 
مصرف داروی تاریخ‌گذشــته، در بدترین حالت، باعث نارسایی 
کبد و کلیه می‌شود. اگر در نتیجۀ مصرف چنین داروهایی روند 
معمول سوخت‌وساز بدن مختل شود )که احتمال آن وجود دارد 
و دور از ذهن نیست(، احتمال ابتلا به آلرژی و ضعف سیستم 

ایمنی بدن وجود خواهد داشت. 
با داروهای تاریخ‌گذشته چه کنیم؟ 

راهکار مناسب برای دورریختن این داروها چیست؟ 
اولین کاری که باید بکنید این است که روی بسته‌بندی داروی 
مورداستفاده‌تان را بخوانید. ممکن است دستورالعمل و اطلاعات 
کافی برای دورریختن داروی تاریخ‌گذشته را آن جا پیدا کنید؛ 
بنابراین اولویت با روشــی است که شرکت سازنده دارو به شما 
معرفی می‌کند. اگر دارو، جزو داروهایی بود که بعد از انقضا سمی 
 می شوند بهتر اســت آن ها را به مراکز درمانی تحویل دهید. 
هلال احمر هم این داروها را از شما تحویل می گیرد تا با شرایط 

درست و بدون آسیب رساندن به محیط از بین ببرد. 

برای دورریختن کپسول/ قرص تاریخ‌گذشته مراحل زیر 
را دنبال کنید: 

1. قرص‌ها یا کپسول‌ها را از بسته‌بندی اصلی خارج و بدون آن 
که خردشــان کنید، با ماده‌ای ناخوشایند و بدطعم، مثل تفاله 

چای یا قهوه، مخلوط‌شان کنید؛ 
2. مخلوط را در کیسه‌فریزر بریزید و درِ آن را محکم ببندید؛ 

3. آن را در سطل زباله بیندازید؛ 
4. دستورالعمل مصرف داروها را که روی قوطی یا جعبه آن درج 
شده است مخدوش کنید و آن را هم در سطل زباله بیندازید. 

 دو نکته مهم 
1( بیشــتر داروها با بازکردنشان ، کم کم کیفیت شان 

تنزل پیدا می‌کند 
بیشتر داروها فرقی ندارد که توسط متخصص تجویز شده باشد 
یا خودتان آن را خریداری کرده باشید، کاملا پرس شده هستند. 
بعد از گذشــت زمان وقتی که در معــرض هوای آزاد قرار می 
گیرنــد ، کم کم اثر آن‌ها کاهش پیدا می کند. این موضوع به 
این معناست که باکس قرص‌ها یا تیوب کرم بعد از چند سال از 

اولین باز کردن، کم کم بی ارزش می‌شود. 
2( وضعیت‌هــای نگهــداری از دارو می‌توانــد روی 

تاثیرگذاری کم‌تر آن‌ها دخیل باشد
اگر شما هم مانند بیشتر افراد دنیا عمل کنید، احتمالا داروها را در 
کابینت حمام خود نگهداری می‌کنید اگر چه که گرما و رطوبت 
حمام می‌تواند باعث آســیب به دارو شود، ارزش و تاثیرگذاری 
 آن‌ها را بکاهد و یا قبل از تاریخ انقضای آن بلا اســتفاده شود.  
به همین دلیل پیشنهاد می شــود که داروها را در یک محل 
خشــک و خنک در خانه قرار دهید . مثلا داخل کشــوی میز 
یا دراور اتاق خواب یا حتی درون کشــوی آشــپزخانه و دور از 

دسترس کودکان بهترین مکان های ممکن می باشند . 
اگر هر دارویی دارید که فکر می کنید در این وضعیت آســیب 
می‌بیند، بهتر اســت که آن را به داروخانه برگردانید یا از آن‌ها 

بخواهید که محل دقیق نگهداری را به شما بگویند. 
ســازمان جهانی دارو و سلامت به کارخانه ها توصیه می کند 
که نیاز نیست داروهایی را با تاریخ انقضا بلند مدت تولید کنند. 
مثلا اگر کارخانه ای تاریخ انقضا را سه سال قرار می دهد ، هیچ 

تفاوتی در کیفیت آن ندارد . 
توجه داشــته باشید که باید دارو های در زیر نور آفتاب مانده، 
در جریان رطوبت قرار گرفته، یخ زده یا بیش از حد داغ شده، 

را دور بریزید.

مونا پیلتـن عراقی
گرد آورنده

بهار سـادات موسوی
گرد آورنده

در حالی که مقالات آنلاین بی‌شماری وجود دارد که طی آن به 
معرفی زنان دانشمند مشهوری مانند ماری کوری که در گذشته 
فعالیت برجســته‌ای در حوزه علم داشته، پرداخته‎اند، اما کمتر 
مقاله‌ای به معرفی دانشمندان زن درعصر حاضر که نقش مهمی 
در پیشــرفت علم دارند، پرداخته‎ است. دراین شماره به معرفی 
چهاربانوی تاثیرگذارکه باعلم خوددرحال متحول ساختن جهان 

هستندمی پردازیم.

۱. سینتیا کنیون
آیا تــا به حال دلتان خواســته که 
بتوانید همیشــه زندگی کنید و به 
نوعی عمر طولانی داشته باشید؟ اگر 
به این موضوع فکر کرده‌اید ممکن 
است پاسخ سوال شــما در دستان 
 Cynthia( کنیــون"  "ســینتیا 

Kenyon(، زیست شناس مولکولی مشهور باشد.
گرچه این موضوع آنچنان که بیان شده ساده و راحت نیست، اما 
نتایج مطالعات ژنتیکی کنیون در مورد پیری کرم‌های الگانس 
نشان داده که ممکن است بتوان عمر موجودات را طولانی‎تر کرد.

 "۲ daf" او در مطالعات خود دریافت که جهش گیرنده هورمون
بدون آن که بر کیفیت زندگی این کرم تأثیر بگذارد طول عمر 
کرم را دو برابر می‌کند. قابل توجه‌ترین بخش مطالعات کنیون 
این اســت که وقتی این آزمایش ها روی موش‌ها تکرار شد نیز 
همان اثر مشاهده شد. از آنجا که موش‌ها جزو پستانداران هستند، 
 ممکن است محققان همان تاثیر را در انسان نیز مشاهده کنند.

یافته دیگری که محققان به آن دســت پیداکردند این بود که 
 ۲ daf موجودات زنده دارای گیرنده‌های هورمون جهش یافته
کمتر به بیماری‎هایی قابل ظهور در پیری مانند آلزایمر، سرطان 

یا بیماری‎های قلبی مبتلا می‎شوند.

این مطالعات حدود دو دهه و نیم پیش انجام شده است. اکنون 
سینتیا کنیون با شــرکت کالیکو گوگل کار می‌کند و هدفش 
این اســت که به طور بالقوه عمر انسان را تا ۱۰۰ سال افزایش 
دهد. احتمالا اگر تنها یک دانشمند وجود داشته باشد که بتواند 
کاری کند همه ما عمر طولانی و سالم‎تری داشته باشیم قطعا 
سینتیا کنیون است. او یکی از الهام بخش‎ترین زنان حوزه علم 

عصر حاضر است.

۲. جنیفر دودنا
 Jennifer( دودنــا"  "جنیفــر 
Doudna( فردی است که در سال 
۲۰۲۰ به همراه "امانوئل شارپنتیر" 
برای توسعه روشــی برای ویرایش 
ژنوم موفق به دریافت نوبل شیمی 
شــد. امانوئل شــارپنتیر و جنیفر 
دودنا دو بانوی برنده نوبل رشــته شیمی در سال ۲۰۲۰، یکی 
از تیزترین ابزار ویرایش ژن را که یک قیچی ژنتیکی"کریسپر/

کَسCRISPR/Cas( "۹ ۹( است، کشف کردند.
محققان با اســتفاده از این ابزار می‌توانند دی. ان.‌ای حیوانات، 
گیاهان و ریزموجودات یا میکروارگانیســم‌ها را با دقت بســیار 
بالایی تغییر دهند. قیچی ژنتیکی "کریسپر/cas ۹" انقلابی در 
علوم زندگی مولکولی ایجاد کرده است. این ابزار به دانشمندان 
اجازه می‎دهد تا تغییرات بســیار دقیقی در دی. ان.‌ای سلول‌ها 
ایجاد کنند. علاوه بر آن به توســعه درمان‌های نوآورانه سرطان 
کمک می‎کند و ممکن است رویای درمان بیماری‎های ارثی را 
نیز به واقعیت تبدیل کند. مطالعات نشان داده است که می‎توان 
از فناوری کریســپر برای تغییــر دی. ان.‌ای ویروس HIV در 
ســلول‎های انسانی نیز استفاده کرد. هم چنین در سال ۲۰۱۶، 
هنگامی که دو میمون دوقلو ســالم، اما با جهش‌های ژنتیکی 

خــاص دنیا آمدند محققان از این فناوری اســتفاده کردند. در 
حالی که این ابزار واقعا انقلابی است، اما در برخی موارد ممکن 
اســت از آن در مواردی استفاده شود که از نظر اخلاقی مناسب 
نباشد. "جیانکوی هه" )Jiankui He(، دانشمند و پژوهشگر 
"دانشگاه علم و فناوری جنوب" )SUSTech( چین و موسس 
دو اســتارتاپ زیست‌فناوری، از فناوری کریسپر برای حذف ژن 
"CCR ۵" اســتفاده کرد تا نوزادانی مقاوم در برابر ایدز به دنیا 
بیاورد. این ویروس، نقش مهمی در پیشگیری از تاثیر ویروس 
ایدز بر ســلول‌های رحم بر عهده دارد. وی با حذف این ژن، دو 
دختــر دوقلو به دنیا آورد. جامعــه بین‌المللی علمی، تقریبا به 
ســرعت او را به خاطر اســتفاده از این فناوری در رحم انسان 
محکوم کرد و دولت چین نیز به ســرعت جلوی ادامه پژوهش 
او را گرفت. اما در عین حال اگر از آن به درستی استفاده شود، 
کریسپر می‌تواند به ما در درمان بیماری‌های سلولی که تاکنون 
درمان آن میسر نبود، کمک کند و جنیفر دودنا یکی از بزرگترین 
دانشمندان زن عصر حاضر است که این کار را ممکن کرده است.

۳. نینا تاندون
 )Nina Tandon( تاندون"  "نینا 
یک مهندس زیست پزشکی است 
که در حال تغییر جهان علم سلول‌ها 
است. او موسس و مدیرعامل شرکت 
 "EpiBone" است.   "EpiBone"
شرکتی اســت که استخوان‌ها را به 
منظور بازسازی اســکلت پرورش می‌‏دهد. این امر به محققان 
اجازه می‌دهد تا نقایص استخوانی در افراد را در محیط آزمایشگاه 
و با استفاده از سلول‌های بنیادی بیمار و تحریک آن‌ها به رشد 
استخوان‌های ســالم جدید، ترمیم کنند. تاندون هم چنین به 
ایجاد قلب‌های تپنده با اســتفاده از همین روش شناخته شده 

اســت. هم چنین مجله فارین پالیسی در ســال ۲۰۱۵ از او با 
عنوان یکی از متفکران جهانی یاد کرده اســت.  کاری که نینا 
تاندون در حوزه علم انجام می‎دهد بســیار شگفت انگیز است 
و می‌تواند تاثیر بسزایی در حفظ سلامت جامعه جهانی چه در 

حال حال و چه در آینده داشته باشد.

۴. سونترا گاپتا
می‌تــوان گفــت "ســونترا گاپتا" 
همــه چیز   )Sunetra Gupta(
دان حال حاضر است. این دانشمند 
متولد کلکته و مقیم بریتانیا نه تنها 
دانشگاه  نظری  اپیدمیولوژی  استاد 
آکســفورد بلکه نویســنده رمان و 
مترجم اشعار رابیندرانات تاگور نیز هست. اما شاید بپرسید نقش 

او در پیشرفت علم چه بوده است؟
ســونترا گوپتا به مطالعه عوامل بیماری‎های عفونی که ســبب 
بیماری HIV، مالاریا، مننژیت باکتریایی و آنفولانزا می‎شــود، 
علاقه دارد. او در ســال ۲۰۰۹ به دلیل آن که تمرکز خود را بر 
بررسی موضوع تکامل تنوع در عوامل بیماری‏ زا معطوف کرده بود 
و به نتایج مهمی دست یافته بود، موفق به دریافت جایزه روزالیند 
فرانکلین انجمن سلطنتی شد. از زمان شیوع بیماری کووید-۱۹ 
او مطالعات بســیاری را درباره این بیماری انجام داده است. در 
حالی که گوپتا با اکتشــافات علمی خود تاثیر شگرفی بر دنیای 
علم داشته است، اما آنچه در مورد گوپتا جالب است این موضوع 
است که کاوش‌های او در دو حوزه علمی و ادبیات صورت گرفته 
اســت. رمان‌های او نیز به اندازه دســتاورد‌های علمی وی مورد 
 Good" اند. برای مثال آخرین رمان او به نام‎استقبال قرار گرفته
in Black" که در سال ۲۰۱۱ منتشر شد، در لیست جایزه ادبی 

DSC برای ادبیات جنوب آسیا سال ۲۰۱۳ قرار گرفت.

آشنایی با ۴ دانشمند زن تاثیرگذار عصر حاضر 
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خیلی از ما ســالاد را به عنوان پیش‌غذایی می‌شناسیم که 
کمک به بازشــدن اشــتها می کند. برای بعضی سالاد از 
چاشنی هایی است که با غذا و همراه آن می خورند. عده‌ای 
هم آن را غذای کاملی می‌دانند که مثلا خوردنش در شب به 

خواب آرام کمک می‌کند.
سالاد به شــکل گرم و سرد آماده و مصرف می‌شود. مجله 
سیب سبز: ساده‌ترين تعريف سالاد تريكبی متنوع از انواع 
ســبزيجات اســت كه همراه نمك، روغن، سركه يا آبليمو 
خورده می‌شود، اما امروزه ديگر اين تعريف برای سالاد كافی 
نيســت، چون در حال حاضر از انواع گوشت سفيد و قرمز، 
حبوبات، پنير، غلات، ميوه و صيفی جات در سالاد استفاده 
می شــود و به همين دليل اين پيش‌غذا نياز به بازتعريف و 

طبقه‌بندی جديدی دارد.
مجله وبسایت کافی شاپ تعریف می‌کند: در آغاز قرن بیستم 
و دنیای صنعتی و روند مصرف غذاهای آماده، سالاد نیز به 
همین ترتیب وارد سبد غذایی شد.  هرچند در ابتدا این امر 
در آمریکا آغاز شد لیکن امروزه در سراسر جهان، سالاد به 
صورت تجاری در ســوپرمارکت‌ها به فروش می‌رسد. با جا 
پیدا کردن این نوع غذا در میان عامه مردم، امروزه حتی در 
برخی رستوران‌ها و هتل‌ها، جایی به نام سالادکده )یا سالاد 
بار( دارند که در آن انواع سالاد برای خوردن عرضه می‌شود.
سالادها در دمای محیط یا به شکل سرد سرو می‌شود، یا در 

مواردی مثل؛ سیب زمینی آلمانی به شکل گرم.
وبسایت برترین‌ها سالاد را به 6 دسته تقسیم می‌کند. 

◄ سالاد سبز: يا گاردن ســالاد كــه ساده‌ترين عضو اين 
خانواده است و در آن از سبزی ها و صيفی جات محدودی 

مانند كاهو، كلم، گوجه‌فرنگی و خيار استفاده می شود. 
◄ سالاد سبزيجات: هم‌خانــواده ســالاد سبز است، اما 
محتويات مفصل‌تری دارد و شامل قارچ، پيازچه، انواع جوانه 
و گاه ســبزيجات پخته مانند فلفل‌دلمه‌ كبابی و لوبياسبز 

آب پز است.
◄ باند سالاد) Bound Salad(: كه معنی تحت‌اللفظی 
آن سالاد بسته است. در اين دسته از سالاد سبزيجات خام 
و پختــه به همراه تخم‌مرغ آب پز و انواع گوشــت همراه با 
حجم بالایی  از ســس‌های غليظ مانند مايونز استفاده می 
شــود و سالاد پاستا، سالاد مرغ و سالاد اولويه معروف‌ترين 

اعضای آن هستند.
◄ غذا-سالاد )Main coures Salad(: تريكبــي از 
سالاد سبزيجات همراه انواع گوشت قرمز و سفيد كبابی يا 

پخته، حبوبات و پنير و نان سرخ شده است كه در حقيقت 
كي غذای كامل محسوب می شود. سالاد سزار، سالاد يونانی 

و سالاد نيسوآز از اين خانواده‌اند.
◄ سالاد ميوه: ميوه‌‌های خرد شده تازه يا كمپوت كه همراه 
خامه، عسل، مغزهای خرد شده، پودر كاكائو و قهوه سرو می 
شــوند و با آن كه اسم سالاد را يدك می كشد، اما به‌عنوان 

دسر يا ميان‌وعده خورده می شود.
◄ دسر سالاد: كه جديدترين عضو خانواده است و بيشتر 
در ايالات متحــده رواج دارد و تريكبی از انواع ژله، كوكی، 
كيك، خامه و خشــكبار است. معروف‌ترين اعضای آن هم 

سالاد پسته و سالاد اسنكيرز هستند.
گوجه تقريبا در بيشتر سالادها استفاده می‌شود و رنگ قرمز آن 
كنتراست زيبایی به سالاد می‌دهد. تنوع بسياری دارد و علاوه 
 بر اشتهاآور بودن، سيستم گوارش را نيز ضدعفونی میك‌ند.

انواع مرغ، گوشت، ماهی و ميگو كه پس از مزه‌دار شدن، سرخ 
يا كباب می‌شــوند و در سالاد مورد استفاده قرار می‌گيرند، 
آن را از كي پيش‌غذا تبديل به خوراك اصلی میك‌نند و در 

افزایش پروتئين و كالری سالاد نقش اصلی دارند.
وبسایت اسنوا بعضی از سالادهای معروف را معرفی می‌کند. 
◄ سالاد سیب‌زمینی: سالاد سیب‌زمینی در آلمان متولد 
شــده و ترکیبات ســاده‌ای دارد. این ســالاد از همسایگی 
سیب‌زمینی، خردل، سرکه، ژامبون و تخم‌مرغ شکل می‌گیرد 
 و در آلمان، مثل اکثر سالادها با سس خامه‌ای سرو می‌شود.
◄ ســالاد یونانی: ســالاد یونانی، یکی از ســاده‌ترین و 
مقوی‌ترین پیش‌غذاها است. این سالاد از هم‌نشینی گوجه، 

خیار، پنیر و زیتون تشکیل می‌شود و طعم دلچسبی دارد.
◄ سالاد اندونزی: این سالاد مربوط به اهالی اندونزی است 
ولی در سراســر دنیا طرفداران زیادی دست و پا کرده است 
و ترکیبات مقوی‌اش، به جنگ سلول‌های سرطانی می‌روند. 
این پیش‌غذای خوشمزه از هویج، خیارشور، کالباس، کلم 

قرمز، کلم سفید، نخود فرنگی و سس مایونز تهیه می‌شود. 
انواع ســالاد اندونزی از اضافه کردن موادغذایی مختلف به 
همین ترکیب تشــکیل می‌شود، مثلاً ســالاد اندونزی با 
کشمش، ســالاد اندونزی با سیب‌زمینی، سالاد اندونزی با 

ژامبون مرغ، سالاد اندونزی با قارچ و...
◄ ســالاد پاستای ســالامی: ایتالیا پایتخت بی‌بدیل 
شکم‌چران هاست! ســالاد پاستای سالامی ایتالیایی هم با 
گردهم آوردن پاستا، فلفل سبز، گوجه‌فرنگی، سالامی، زیتون 
و پنیر ایتالیایی، طعم بی‌نظیری برای خود دســت‌وپا کرده 
اســت. از انواع سالاد ایتالیایی ، می‌توانیم به پانزالا، میکس 
 سبز، چاپد، پاستای ریحان و سبزیجات ایتالیایی اشاره کنیم. 
◄ ســالاد مکزیکی: این ســالاد مکزیکی تبار، اغلب از 
کلم‌پیچ بنفش، کلم‌پیچ ســفید، کالباس، ذرت و ســرکه 
تشکیل می‌شود ولی ترکیبات متعددی دارد. از انواع سالاد 
مکزیکی ، می‌توانیم به سالاد مکزیکی با نخود و لوبیا، سالاد 
مکزیکی با ســیب‌زمینی، ســالاد مکزیکی با مرغ، سالاد 
مکزیکی با کشمش و... اشاره کنیم. این تقسیم‌بندی برای 
برخی دیگر متفاوت اســت. مثلا در جایی در مورد ســالاد 
کاب خواندم. یکی از محبوب‌ترین سالادهای دنیا سالاد کاب 
است که در آمریکا به عنوان غذای اصلی سرو می‌شود. این 
ســالاد با سینه مرغ، تخم‌مرغ و تعدادی سبزیجات در کنار 
آووکادو تهیه می‌شود. وبسایت الی گشت سالاد گادو گادو 
را از جذاب‌ترین انواع ســالاد می‌داند. گادو گادو به معنای 
میکس -- میکس اســت و یکی از معروف‌ترین سالادها در 
اندونزی به شمار می‌رود. ترکیبات این سالاد بسیار متنوع و 
متغیر است و در هر منطقه آن را به یک شیوه تهیه می‌کنند. 
با این حال، در سفر به اندونزی احتمالا سالاد گادو گادو را با 
پنیر توفو، تخم مرغ آب پز، گوجه، لوبیا سبز، کلم، ذرت و... 
خواهید دید که با سس کره بادام زمینی پوشانده شده است.
سالاد روســولی فنلاند نیز از شــکم‌گردی‌های این کشور 

است. یکی از معروف ترین سالادها در کشور فنلاند سالادی 
خوشرنگ و خوش طعم به نام روسولی است که به ویژه در 
شام شب کریسمس سرو می‌کنند. برای تهیه سالاد روسولی 
چغندر، ســیب زمینی، هویج، پیاز، سیب و خیارشور را به 
صورت مکعبی خرد و ســپس با یکدیگر ترکیب می‌کنند. 
این سبزیجات در آخر با خامه پرچرب، سرکه، شکر و نمک 

ترکیب می‌شود و در کنار غذای اصلی سرو می‌شود.
لائوس هم ســالاد ویژه خود را دارد. سالاد لارب که به نام 
لارپ یا لاب هم شــناخته می‌شــود یکی از معروف‌ترین 
ســالادهای لائوس است که شــاید با تمام سالادهای این 
لیست متفاوت باشد. این سالاد از گوشت چرخ کرده تهیه 
می‌شود و به طور غیررسمی غذای ملی لائوس هم محسوب 
می شود. البته این سالاد تنها از گوشت تهیه نمی شود و آن 
را با سبزیجات مختلف و برنج ترکیب می‌کنند. این سالاد در 
منطقه ایسان تایلند هم محبوب است چرا که بخش زیادی 

از جمعیتش را مهاجران لائوسی تشکیل می‌دهند.
در ایران نیز ما سالادهایی داریم که مخصوص کشور ماست. 
مثلا ســالاد شیرازی بســیار محبوب و پرطرفدار است به 
خصوص اگر با آبغوره و بســیار ریزشــده آماده شده باشد. 
این ســالاد در کنار پلوهای مخلوط مثل لوبیاپلو و کلم پلو 
محبوبیت ویژه‌ای دارد. با این حال شــاید خوردن ســالاد 
قدمت زیادی در ایران نداشته باشد. مصرف انواع سبزیجات 
تازه به خصوص در فصل تابســتان بین ایرانیان محبوب‌تر 
اســت. برای فصل زمستان هم راه‌حل‌هایی مثل تهیه شور 
و ترشــی از راه‌های هوشمندانه‌ای بوده است که پیشینیان 
ما به آن رو آورده بودند. حتی در خراســان نوعی از همین 
ترکیب‌های شور/ترشــی وجود دارد که به ســالاد گوجه 
معروف است. در آن سرکه زیادی نمی‌ریزند. آب گوجه پایه 
اصلی آن است. این نوع چاشنی‌ها هنوز هم در ایران طرفدار 

زیادی دارد و حداقل در خانه‌ها بیشتر دیده می‌شود.

گشتی در دنیای شکم‌گردی

غرفه گردشگری جمهوری اسلامی 
ایران در اکسپو دبی

وزارت  گردشــگری  معــاون 
میراث‌فرهنگــی، گردشــگری 
و صنایع‌دســتی گفت: پاویون 
گردشــگری جمهوری اسلامی 
ایران به عنــوان درگاه ورودی، 
نخستین بخش از ۹ بلوک غرفه 
کشور در نمایشگاه اکسپو دبی 

۲۰۲۱ به شــمار می‌آید که قرار است از تاریخ ۹ مهر ماه 
۱۴۰۰ تا ۱۱ فروردین ۱۴۰۱ در شــهر دبی کشور امارات 

برگزار شود.
به گزارش روابط‌عمومی معاونت گردشگری ولی تیموری 
در وبینار با مدیران‌کل و معاونان گردشــگری استان‌های 
کشور که با حضور شرکت مادر تخصصی توسعه ایرانگردی 
و جهانگردی به عنــوان مجری با هدف هماهنگی نهایی 
برنامه‌ها و جایگیری در ســاختار کلی اکسپو دبی ۲۰۲۱  
برگزار شــد؛ گفت: پاویون جمهوری اســامی ایران در 
متراژی بالغ بر دو هزار مترمربع از ۹ بخش یا بلوک تشکیل 

شده است.
معاون گردشگری با تاکید بر هماهنگی و مدیریت برنامه‌ها 
طبق شعار واحد نمایشگاه اکسپو با عنوان  پیوند اذهان و 
خلق آینده افزود: »ادارات کل اســتانی شرکت‌کننده در 
اکســپو دبی ۲۰۲۱ در تلاش باشند تا با ارائه برنامه‌های 
باکیفیت و تمرکز بر اطمینان‌بخشی و متقاعدسازی، ضمن 
ایجاد امکان معرفی شایســته جمهوری اســامی ایران، 
زمینه ورود گردشــگران به کشور را در آینده ای نزدیک 

فراهم آورند.
تیموری تاکید کرد: ۱۹۸ کشور حاضر در این رویداد مهم 
بین‌المللی علاوه بر معرفی ظرفیت‌هــا و توانمندی‌های 
کنونی خود، آینده و چشــم‌انداز روشن کشورشان را نیز 

معرفی می‌کنند.

رضانفیسی رییس مرکز تدوین مقررات ایمنی حمل و نقل، 
پدافند غیرعامل و مدیریت بحران وزارت راه و شهرسازی 
اظهار کرد: تغییر و تســهیل محدودیت‌های کرونایی در 
حوزه‌هایی مانند ســفر برای افرادی که به صورت کامل 
واکسینه شده و دو دُزشان را دریافت کرده‌اند، همواره جزو 
موضوعات مورد بحث است اما هنوز به تصمیم نهایی در 
این زمینه نرســیده‌ایم چرا که افراد واکسینه شده هم از 
ابتلاء در امان نیســتند و می‌توانند، ناقل باشند. البته در 
این زمینه کاملا تابع دســتگاه‌های متولی و پروتکل‌های 

بهداشتی ابلاغ شده هستیم.
وی با بیان این که اگر پروتکل جدیدی در این زمینه ابلاغ 
شــود آن را به سرعت اجرایی خواهیم کرد، افزود: مسلما 

در ماه‌های آتی اگر واکسیناســیون گسترش پیدا کند و 
وضعیت شیوع ویروس کرونا بهبود یابد، محدودیت‌ها برای 
افرادی که به صورت کامل واکسینه شده‌اند، تغییر خواهد 

کرد همانطور که کشورهای دیگر مطابق با استانداردهای 
جهانی این کار را انجام داده‌اند اما همه مردم باید همچنان 
رعایت پروتکل‌های بهداشــتی را حتی در شرایط کاهش 
محدودیت‌هــای کرونایی مد نظرقراردهند.وی با اشــاره 
به این که در حال حاضر نیز تســهیلاتی برای سفرهای 
زمینی مســافران خارجی در نظر گرفته شده که مختص 
واکسینه شده‌هاست، اضافه کرد: به عنوان مثال می‌توان 
به تسهیلاتی برای مســافران کشور آذربایجان اشاره کرد 
که برای سفر از نخجوان به باکو مجبورند از منطقه‌ای در 
مرزهای ایران تردد کنند و با توجه به انجام واکسیناسیون 
در این کشور و این که در این مسیر از خودروهایشان پیاده 

نمی‌شوند، به آن‌ها اجازه تردد دادیم.

تکه‌ای از من 
تکه‌ای از زمین

مریم سادات موسوی

رییس اداره میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی 
گنبدکاووس در شــرق استان گلستان گفت: پنج مزرعه 
گردشــگری کشــاورزی برای نخســتین بار در مناطق 
روستایی این شهرســتان مرزی با تکمیل مراحل اداری 

توسط بخش خصوصی راه‌اندازی خواهد شد.
مریم آق آتابای اظهار داشــت: از سال گذشته بر اساس 
تفاهم‌نامه میان وزارتخانه‌های میراث فرهنگی، گردشگری 
و صنایع دستی و جهاد کشاورزی ایجاد مزارع گردشگری 
در دستورکار قرار گرفت.وی افزود: در اجرای طرح مزرعه 
گردشــگری، کشــاورزان در کنار فعالیت کشت و تولید 
زمینه حضور چندساعته گردشگران برای مشاهده مراحل 
مختلف تولید و استفاده از فضاهای تفریحی را در مزرعه 
خود فراهم می‌کننــد که باعث درآمدزایی مضاعف برای 

آنان خواهد شد. 
به گفته آق آتابای، تا کنون در گنبدکاووس پنج متقاضی 

در روســتای آق قایه با داشتن پنج هزار متر مربع زمین 
شامل باغ و مجموعه سوارکاری، روستای ساری بخش با 
۳۰ هزار متر مربع باغ انار و آب بندان، روستای قُل‌حاجی 
با ۲۰ هزار متر مربع باغ، روســتای ارازمحمد آخوند با ۱۰ 

هزار متر مربع باغ و روستای عوض حاجی با ۱۲۰ هکتار 
باغ زیتون، محل نگهداری دام، طیور، اسب و شتر، آبندان و 
پرورش ماهی خواستار راه‌اندازی مزرعه گردشگری شدند.

رییس اداره میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی 
گنبدکاووس ادامه داد: طرح مزرعه گردشگری متقاضیان 
در روستاهای ساری بخش و قُل‌حاجی این شهرستان در 
کمیسیون گردشــگری کشاورزی گلستان مورد موافقت 
قرار گرفت و هم اکنون مرحله صدور پروانه آن ها درحال 

انجام است.
آق آتابای با اشــاره به فعالیت چهــار واحد بوم‌گردی در 
روستاهای "ساری بخش، چای قوشان کوچک، سارجه‌کُر 
و چکر عطا بهلکه" گنبدکاووس، گفت که ابتدای امسال 
تا کنــون نیز پنج واحد بوم‌گردی جدید در روســتاهای 
"دوزالوم، قُل‌حاجی، قره ماخــر و تنگلی"، موفق به اخذ 

موافقت اصولی شدند.

این بخش: سالاد

مزرعه گردشگری )تمشک( در گرگان

احتمال تسهیل سفرهای داخلی و خارجی برای واکسینه‌ شده‌ها 
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مصرف روزانه ســبزیجات ضامن سلامتی شخص می باشد. 
مصرف سبزیجات از بروز بیماری های مزمن مانند بیماری‌های 
قلبی، دیابت، ســرطان و چاقی پیشگیری می نماید. مقدار 
ســبزیجات مورد نیاز بدن با توجه به هرم راهنمایی غذایی 
به طور کلی روزانه 200 گرم می باشــد که این مقدار برای 
سالمندان بالای هفتاد سال و نوجوانان و کودکان کمتر است.

بر اســاس تحقیقات جدید رنگ سبزیجات در طبقه بندی 
خواص آنان نقش دارد از این رو مصرف سبزیجات با رنگ‌های 
متنوع برای ســامت توصیه می‌گــردد در واقع رنگ‌ها در 
ســبزیجات بر خواص منحصر بفرد آن‌‌ها اشاره دارد. مصرف 
سبزیجات با رنگ‌های متفاوت امکان بدست آوردن بالاترین 
نتیجه را برای شخص ممکن می‌سازد و سیستم ایمنی بدن را 
قوی تر می سازد و موجب طول عمر بیشتر شخص می گردد.

️▪️ با مصرف سبزیجات از سرطان پیشگیری کنید
مصرف روزانه ســبزیجات یکی از عوامل مهم پیشگیری از 
سرطان‌ها می‌باشــد زیرا سبزیجات حاوی ویتامین‌ها و مواد 

معدنی هستند و دستگاه ایمنی بدن را قوی می‌سازند.
سبزیجات نارنجی مانند هویج و کدو تنبل دارای بتاکاروتن 
می باشند. بتاکاروتن رنگدانه ای است که در صورت نیاز بدن 
در بدن به ویتامین A تبدیل می‌شــود. این ماده بدن را در 

مقابل سرطان‌ها محافظت می‌کند.
سبزیجات برگ سبز از ارزش غذایی بسیار بالایی برخوردارند 
در این ســبزیجات کاروتنوئیدها، ســاپونین هــا، لوتئین و 
فلاوونوئیدها یافت می شــوند این سبزیجات فیبر، فولات و 
بتاکاروتن مورد نیاز بدن را دارا می باشــند. این مواد بدن را 
در مقابل چند نوع سرطان حفظ می نمایند. کرفس، اسفناج، 

بروکلی و جعفری از جمله سبزیجات برگ سبز می باشند.
ســبزیجات قرمز رنگ مانند گوجه فرنگــی، هندوانه و کلم 

بنفش دارای انواع مختلفی از فیتوکمیکال ها می باشند.
فیتوکمیکال‌ها اثر رادیکال‌های آزاد را از بین می برند. لیکوپین 
یکی از فیتوکمیکال‌ها است که پوست بدن را در مقابل اشعه 
خورشید محافظت می کند و کارکرد بهتر غده پروتستات را 

در بدن موجب می‌گردد.
سبزیجات خانواده کلم نیز از ارزش غذایی بالایی برخوردار می 
باشند به گفته محققان تغذیه این سبزیجات در پیشگیری از 

ســرطان ها موثر می باشــد ایندول موجود در انواع کلم در 
ایجاد خاصیت ضدســرطانی کلم نقش دارد. از سبزی های 
خانواده کلم می توان از بروکلی، گل کلم، کلم بروکســل و 

کلم بنفش نام برد.
 C فراوان هستند. ویتامین C اکثر سبزیجات دارای ویتامین
  C نقش مهمی در پیشگیری از ســرطان ها دارد.  ویتامین
به وفور در ســبزیجاتی مانند فلفل، بروکلی و گوجه فرنگی 

یافت می‌شود.
سبزیجات حاوی مقادیر قابل توجهی از فیبر می باشند. طبق 
نظر متخصصان تغذیه فیبر موجود در سبزی ها در پیشگیری 
از ســرطان روده بزرگ نقش اساســی دارد فیبر قسمتی از 
ســبزیجات را تشکیل می دهد که بدن انسان نمی تواند آن 
را هضم نمایــد بنابراین فیبر به خودی خود خاصیتی ندارد 
اما وجود فیبر در غذای مصرف شــده کار دستگاه گوارش را 
آسان تر می کند و سرعت تخلیه روده ها بالاتر می رود مواد 
ســرطانزا با فیبر ترکیب شده و از بدن خارج می شوند. فیبر 
موجود در سبزیجات به رشــد باکتری های مفید روده نیز 
کمک می کند. پیروی از رژیم غذایی که حاوی مقدار زیادی 
مواد فیبردار باشد، ریسک ابتلا به سرطان روده را تا حد بسیار 
زیادی کاهش می دهد. تمام ســبزیجات حاوی فیبر فراوان 
می باشــند. البته باید اضافه نمود که مصرف بیش از اندازه 
مــواد فیبردار در تغذیه عوارض و اختلالاتی در  جذب املاح 

معدنی به همراه دارد.

️▪ رابطه مصرف سبزیجات و لاغری
سبزیجات دارای کالری پایین می باشند، حجیم و سیرکننده 

می باشند و مصرف زیاد آنان در مقاسیه با سایر مواد غذایی 
بسیار کمتر موجب افزایش وزن می شود. امروزه  حدودا یک 
ســوم ازمردم جهان با  چاقی و مشکلات آن روبه رو هستند 
از ایــن رو مصرف مداوم و روزانه ســبزیجات و میوه ها برای 

پیشگیری از چاقی ضروری و اثربخش است. 

️▪ با مصرف سبزیجات خطر دیابت را کاهش دهید
برعکس میوه ها سبزیجات، خصوصا سبزیجات تازه قند بسیار 
کمی را دارا می باشند. قند در نوع های متفاوت آن در بدن به 
گلوکز تبدیل می شود و این پدیده موجب تغییرات در سطح 
قند خون می گردد و بنابراین دانســتن مقدار هیدروکربن و 
در نتیجه قند برای بیماران دیابتی ضروری اســت.  مصرف 
سبزیجات بالانس قند خون را بسیار کمتر از سایر مواد غذایی 
دچار تغییر و تحول می کند و موجب رسانیدن ویتامین ها و 
املاح معدنی به بدن می گردد. بنابراین مصرف سبزیجات در 
رژیم بیماران دیابتی و پیشگیری از بیماری نقش مهمی را ایفا 
می نمایند. سبزیجات حاوی فیبر، آنتی اکسیدان ها و املاح 
معدنی فراوان و ترکیبات دیگر می باشــند و خطر پیشرفت 

دیابت نوع دوم و عوارض آن را کاهش می دهند. 
داشــتن اندیس گلیســمی پایین در مواد غذایی در تغذیه 
بیماران دیابتی نوع 2 مفید است و از سوی دیگر مصرف  آنان 
فاکتوری برای کاهش وزن است. سبزیجاتی مانند بروکلی، گل 
 کلم، کرفس و اسفناج دارای اندیس گلیسمی پایینی هستند.

سبزیجات سرشار از منیزیم هســتند و منیزیم در فعالیت 
انسولین نقش مهمی را ایفا می نماید سطح منیزیم معمولا در 
بیماران دیابتی پایین است. سبزیجات دارای برگ سبز مانند 

اسفناج منبع خوبی از منیزیم هستند.

️▪️ رابطه مصرف سبزیجات و پایین آوردن فشارخون
ســبزیجات تازه دارای میزان ســدیم بسیار پایینی هستند. 
سدیم در بسیاری از مواد غذایی یافت می شود جذب بیش از 
حد سدیم توسط بدن ، باعث بروز فشار خون بالا می گردد. 
سبزیجات تازه نسبت به سبزی های بسته بندی فریزری و یا 
کنسروی ، حاوی مقدار کمتری از سدیم هستند. هم چنین 
سبزیجاتی مانند کرفس و ریواس   به علت دارا بودن پتاسیم 

فراوان موجب کاهش فشار خون می شوند.

ســلامـت بـاشـیـم

ــی ــم نبات مری
گرد آورنده

غلبه سویه مهاجم لامبدا 
درسراسر جهان 

محققان هشدار می دهند که به زودی سویه لامبدا 
که به مراتب از ســویه دلتا واکسن گریزتر است جهان را 

فرامی‌گیرد.
به گزارش مدیکال نیوز، در حال حاضر سویه های جدید 
کروناویروس از هند )نوع دلتــا( و آمریکای جنوبی )نوع 
لامبدا( منجر به افزایش میزان عفونت افراد واکسینه شده 

یا واکسینه نشده شده است.
تیــم تحقیق از دانشــگاه کلرادو دریافتنــد که برخی از 
واکسن‌های کووید ۱۹ واکنش پذیری بالایی نسبت به نوع 
دلتا دارند، اما به طرز نگران کننده‌ای نسبت به نوع لامبدا 

واکنش پذیری کمتری دارند.
علاوه بر این، میزان کلی آنتی بادی‌های افراد واکســینه 
شــده پس از ۶ ماه ۳ برابر کاهــش می‌یابد که می‌تواند 
یکی از دلایل اصلی شیوع این سویه ها باشد از این‌رو بر 
اهمیت تزریق سوم تأکید می‌شود.یافته‌های مطالعه خطر 
احتمالی و افزایش احتمالی نوع لامبدا را در آینده نزدیک 

نشان می‌دهد.
سویه لامبدا به تدریج در هر کشوری جایگاه خود را پیدا 

کرده و گسترش آن شتاب بیشتری می‌گیرد.

آووکادو توزیع چربی شکمی زنان 
را تغییر می‌دهد

مطالعات جدید محققان دانشگاه ایلینوی در آمریکا 
نشان می‌دهد مصرف یک آووکادو در روز توزیع چربی 
احشایی )بافت ســخت و عمیق چربی( در ناحیه شکم 
زنان را تغییر می‌دهد. چنیــن تغییری در مردان دیده 

نشده است.
به گــزارش پایگاه خبری هلث، در ایــن مطالعه ۱۰۵ 
بزرگســال چــاق و دارای اضافــه وزن در یک آزمایش 
شرکت کردند. این مطالعه نشان می‌دهد چربی احشایی 
شــکمی در زنانی که در برنامه روزانــه خود از آووکادو 

استفاده می‌کنند، کمتر است.
در ناحیه شکم دو نوع چربی وجود دارد؛ نوع اول درست 
زیر پوست جمع می‌شود و چربی زیرجلدی یا زیرپوستی 
نام دارد و نوع دوم چربی احشایی نام دارد که در ناحیه 
عمیق‌تر شکم جمع می‌شود. افرادی که چربی احشایی 
دارند، در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به دیابت قرار 
دارند. در این آزمایش محققان علاقمند بودند که بدانند 
آیا آووکادو نسبت چربی زیرجلدی به احشایی را تغییر 

خواهد داد؟

در ادامــه مطالعات متخصصان تغذیه کالیفرنیا نشــان 
می‌دهد کــه آووکادو با کاهــش وزن، کاهش احتمال 
ســرطان و بیماری‌های قلبی، کاهــش علایم آرتروز و 
کلسترول و افزایش جذب مواد مغذی و سلامت چشم، 

به حفظ سلامتی و طول عمر کمک می‌کند.
آووکادو یک منبع غنی از پتاسیم و اسیدهای چرب امگا 
۳ و فیبرهای محلول و نامحلول است. متخصصان تغذیه 

به دلایل زیر مصرف روزانه آووکادو را توصیه کرده‌اند:
آووکادو دارای چربی غنی است که به جذب مواد غذایی 
 A ،دیگــر از جمله ویتامین‌های محلول در چربی مانند

K ،D و E کمک می‌کند.
آووکادو یک میوه ضد التهابی و حاوی فیتوســترول ها، 
آنتی اکســیدان‌ها، کاروتینوئید و اسیدهای چرب امگا 
۳ اســت. آووکادو حاوی ترکیباتی به نام ASU اســت 
که سنتز کلاژن را افزایش می‌دهد و سبب کاهش درد 

آرتروز و استئو آرتریت می‌شود.

فواید مصرف روزانه سبزیجات 
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شماره 180 --- جدول و سودوکو ---
افقی:

1- از بناهای تاریخی در جزیره قشم 2- شفیره حشره- برعکس- حاجت 3- ننگ- بالا آمدن آب دریا- طایفه- دیوار بلند 4- نفس خسته- پرورش‌دهنده- معدن- شیوه قومی گذرا 5- مجبور نمودن- محل درس دادن 6- چین و شکن روی پوست- 
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عمودی:
1- از آثارتاریخی استان مازندران در شهرستان رامسر- شهری در استان گیلان 2- روستایی در نزدیکی کامیاران در استان کردستان- فرمانروایی- از 
کلمات اســتثنا 3- غیر عجم- همراه پشتک- حرف نازی- آزمندشــدن 4- خدای درویش- عدد فوتبالی- سودای ناله- لقب اروپایی- اندک 5- آب 
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خدیجه فدایی زاده
گرد آورنده

کشف دستگاه‌های ماینر قاچاق 
در شهرستان قدس

فرمانده انتظامی غرب اســتان تهران از کشف ۱۲۰ 
دستگاه ماینر قاچاق در شهر قدس خبر داد.

ســردار کیوان ظهیــری فرمانده انتظامی غرب اســتان 
تهران اظهار کرد: ماموران کلانتری ۱۱ شهرستان قدس 
با شناســائی محل نگهداری این دستگاه‌ها در یک سوله، 
با هماهنگی قضائی در بازرســی‌ها ۱۲۰ دســتگاه ماینر 

غیرمجاز را کشف کردند.
فرمانده انتظامی غرب اســتان تهران با اشــاره به این که 
ارزش مالی این دستگاه‌ها توســط کارشناسان حدود ۲ 
میلیارد و ۷۰۰ میلیون تومان برآورد شــده است، تصریح 
کرد: سوله مورد نظر پلمب و یک نفر دستگیر و با تشکیل 

پرونده به مرجع قضائی معرفی شد.
سردار ظهیری تاکید کرد: فعالیت غیر مجاز تولید کننده 
رمز ارز دیجیتال علاوه بر مضرات اقتصادی باعت اخلال در 
شبکه برق رسانی می‌شود، لذا شهروندان هرگونه خبری 

در این زمینه را بلافصله به پلیس ۱۱۰ اطلاع دهند.

کلاهبردارجوان
سرهنگ حشــمت ســلیمانی رئیس پلیس فتای 
استان فارس از دســتگیری دختر ۱۸ ساله‌ای در شیراز 
بــه اتهام کلاهبرداری اینترنتی خبــر داد.وی در توضیح 
خبر دستگیری دختر نوجوان کلاهبردار در شیراز گفت: 
مردی ۳۵ ساله به پلیس فتا مراجعه و مدعی شد شخصی 
ناشــناس باخرید چند مانتو و لباس از ســایت ایشــان، 

کلاهبرداری اینترنتی کرده است.
به گزارش  پلیس فارس، ســلیمانی افزود: خریدار ضمن 
برقراری تماس با شاکی و ارسال یک رسید بانکی از طریق 
شبکه‌های اجتماعی که نشان می‌داد پول به حساب شاکی 
واریز شــده است، مدعی می‌شود که وجه کالا معادل ۴۰ 
میلیون ریال رابه حســاب فروشنده واریزکرده و از شاکی 
می‌خواهــد کالای مــورد نظر را از طریق تاکســی‌های 
اینترنتی برایش ارسال کند، ولی پس از گذشت چند روز 
شاکی متوجه می‌شود که پولی به حسابش واریز نشده و 

مورد کلاهبرداری قرار گرفته است.
ایــن مقام مســوول ادامــه داد: برابر اظهارات شــاکی و 
بررسی‌های فنی به عمل آمده مشخص شد متهم ازطریق 
اپلیکیشن رسیدساز جعلی اقدام به کلاهبرداری از قربانی 

کرده است.
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آخرین جملات افراد قبل از مرگ
یک الکتریسین: خوب حالا روشنش کن

یک انسان عصر حجر: فکر می‌کنی توی این غار چیه؟
یک بندباز: نمی دونم چرا چشمام سیاهی میره
یک بیمار: مطمئنید که این آمپول بی خطره؟

یک پزشــک: راســتش تشــخیص اولیه ام صحیح نبود. 
بیماریتون لاعلاجه

یک پلیس: شیش بار شلیک کرده، دیگه گلوله نداره
یک جلاد: ای بابا، باز تیغه‌ی گیوتین گیر کرد

یک جهانگرد در آمازون: این نوع مار رو می‌شناسم، سمی 
نیست

 یک چترباز: پس چترم کو؟
یک خبرنگار: بله، سیل داره به طرفمون میاد

یک خلبان: ببینم چرخ ها باز شدند یا نه؟
یک خون آشــام: نه بابا خورشــید یه ساعت دیگه طلوع 

می‌کنه!
یک داور فوتبال: نخیر آفساید نبود!

یک دربان: مگه از روی نعش من رد بشی
یک دوچرخه‌سوار: نخیر تقدم با منه!

یک دیوانه: من یه پرنده ام!
یک شکارچی: مامانت کجاست کوچولو؟

یک غواص: نه این طرف ها کوسه وجود نداره
یک فضانورد: برای یک ربع دیگه هوا دارم
یک قصاب: اون چاقو بزرگه رو بنداز ببینم

یک قهرمان: کمک نمی خوام، همه اش سه نفرند
یک کارآگاه خصوصی: قضیه روشنه، قاتل شما هستید!

یک مهندس کامپیوتر: هارددیسک پاک شده است
یک گروگان: من که میدونم تو عرضه شلیک کردن نداری

یک متخصص آزمایشگاه: این آزمایش کاملاً بی خطره
یک متخصص خنثی کردن بمب: این ســیم آخری رو که 

قطع کنم تمومه
یک معلم رانندگی: نگه دار! چراغ قرمزه!

یک ملوان: من چه می دونستم که باید شنا بلد باشم؟
 یک ملوان زیردریایی: من عادت ندارم با پنجره بسته بخوابم
 یک ســرباز تحت آموزش هنگام پرتاب نارنجک: گفتی تا 

چند بشمرم؟ 

******

تا حالا 742تا گل قالی شمردم
.

الان اومدم استراحت کنم دوباره برم سر درس خوندن

یه شعاری بود چند سال پیش مطرح شد :
.

“جهانی فکر کن محلی عمل کن”
.

الان نمونه‌ش رانندگی این مردم : ماشــین‌های روز دنیا ، 
رانندگی به سبک شتر !

******

مورد داشتیم کسی با آرایش واسه گوشیش قفل تصویری 
گذاشته، بدون آرایش قفلش باز نشده!!!

آدم‌ها مثل قایق‌اند...
... نمی‌دونم شایدم نباشن

به هر حال من وظیفه خودم دونستم که اشاره کنم !

بخشی از سخنرانی پدرم برای تشویق بنده به اشتغال
.

پسرم دوره زمونه عوض شده؛
.

تو باید دستت تو جیب خودت باشه
.

اصلا هم نترس
.

انقدر بی‌شعورتر از تو هستن که الان سر کار می‌رن...!!!
بیشتر اوقات حق با منه ...

اما ...
حوصله اثباتشو ندارم

******

باید روی بسته‌های خوراکی جای اینکه بنویسن 
از اینجا باز شود ...

بنویسن: اکه تونستی از اینجا باز کن!!
بچه بودم، هر وقت بابام پشــت فرمون می‌نشســت، واسم 

سوال بود که 
چرابه ملت اعتراض می‌کنه و بد و بیراه می‌گه 

از وقتی گواهی‌نامه گرفتم، واسم سوال شده که چرا انقدر 
کم بد و بیراه می‌گفت!!

پشت چراغ قرمز یه نفر دستش تو دماغش بود
بهش گفتم: رفیق تو اون یکیه!

گفت: اگه خوش‌شانس باشی تو همینم پیدا میشه!

******

این کمبود داماد فقط مختص آدم‌ها نیست
توی دریا با این همه عروس دریایی
اون‌وقت دریغ از یه دوماد دریایی!!!

******

زندگیامون شــده مثل سریال امروز خودشو می‌بینیم فردا 
تکرارشو...!!

******

پشت بسته ساق طلایی نوشته:
حتما با چای یا نوشیدنی مصرف شود احتمال خفگی وجود 

دارد!!!

******

همه‌ی نوشــیدنی ها در ایران، اعم از ماءالشعیر و انرژی‌زا و 
آب میوه اولش که میان بــازار خوبن، ولی به مروز زمان و 
به‌گونه‌ای زیرپوستی به مزه‌ی شربت اکسپکتورانت نزدیک 

می‌شن!!! 

******

اینایــی که با دوربین و لنــز خفن عکس میگیرن میذارن 
اینستاگرام

.
همونان که کاردستیای مدرسشون رو میدادن بزرگتراشون 

درست کنن جلو بقیه پز بدن!!!

******

بچه خواهرم 8 سالشــه 500 هزار تومــن دادن به مربی 
استخرش تا بهش شنا یاد بده! 

اونوقت من بچه بودم بابام منو هل داد تو استخر گفت سعی 
کن زنده بمونی!!!

******

اگه نتونم بعد از 16 سال تحصیل تقلب کنم باید سرمو بزارم 
بمیرم، تو فقط بازی رو هیجان‌انگیز میکنی مراقب جان!!! 
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ادامه از صفحه1: مدیرکل دفتر عربی و آفریقایی ســازمان 
توســعه تجارت ایران اظهار داشــت: هم چنین ناامنی‌ها و 
تنش‌های داخلی سیاسی که در برخی از کشورهای همسایه 
یا منطقه مانند سوریه و یمن یا لبنان و افغانستان رخ می‌دهد، 
نمونه‌های دیگری از تأثیرگذاری مسائل سیاسی، هر چند داخلی 
 بر روابط تجاری بین کشــورهای منطقه محسوب می‌شود.

◄ ضعف لجستیکی و سطح پایین خدمات بازرگانی
رئیــس کمیته اقتصادی و تجاری کمیســیون مشــترک 
همکاری‌هــای اقتصادی ایران و عراق افــزود: هم چنین از 
دیگر مسائل و مشکلات فراروی افزایش مبادلات اقتصادی 
و تجاری بین ایران و کشورهای منطقه ضعف لجستیکی و 
سطح پایین خدمات بازرگانی در میان بسیاری از کشورهای 
منطقه و از جمله همسایگان ایران است. لذا این مشکل، علی 
رغم فاصله جغرافیایی کوتاه با کشورهای همسایه، مانع بهره 
برداری حداکثری از ظرفیت‌های موجود برای توسعه روابط 

تجاری شده است.
پیلتن گفت: این زیرســاخت‌ها شــامل روابط بانکی، روابط 
حمل و نقلی به صورت ریلی، جاده‌ای و حتی هوایی، امکانات 
بندری، امکانات گمرکی و هم چنین شرایط مربوط به تسهیل 
و سهولت تردد تجار و یا صدور ویزای تجاری و دیگر امکاناتی 
که شرکت‌ها و فعالین تجاری و اقتصادی در ایران و منطقه 
برای توســعه روابط با همدیگر نیاز دارند، به شکل مناسبی 
فراهم نیســت.وی افزود: به عنوان در ایران به دلیل نداشتن 
کانتینر یخچال دار به میزان کافی از یک سو و عدم برقراری 
حمل و نقل مســتقیم میان ایران و همسایگانی مثل عراق 
و افغانســتان و هم چنین عدم وجود خط زمینی ترانزیتی 
بــه عنوان نمونه از طریق عراق به ســوریه امکان این که از 
کلیه ظرفیت‌های کشور برای صادرات محصولات صادراتی 
از جمله مواد غذایی و فاسد شدنی به کشورهای همسایه و 

منطقه استفاده لازم را برده شود، فراهم نبوده است.
◄ عدم برخورداری پایانه‌هــا و بازارچه‌های مرزی از 

امکانات مناسب
مدیرکل دفتر عربی و آفریقایی ســازمان توســعه تجارت 

ایران اظهار داشت: در همین ارتباط با کشورهای همسایه 
و هم مرز در خشــکی دارای پایانه‌های تجــاری مرزی و 
بازارچه‌های مرزی هســتیم که این نقاط هم به دلیل عدم 
برخورداری از امکانات مناسب، پاسخگوی نیازهای تجار و 
فراهم کننده زمینه افزایــش مبادلات تجاری بین ایران و 
این کشورهای همســایه را میسر نکرده است.وی در مورد 
این که آیا کشورهای همسایه یا منطقه تمایلی به افزایش 
ارتباطات اقتصادی با ایران دارند، توضیح داد: اکثر کشورهای 
همســایه و منطقه علاقه به برقراری ارتباطات اقتصادی با 
ایران دارند. البته برای عملی شدن این علاقه شرایطی مورد 
نظر بخش‌های خصوصــی و فعالان اقتصادی و تجاری دو 
طرف است که باید تأمین شود. از نقطه نظر منطق اقتصادی 
هم به سود کشورهای منطقه است که مبادلات اقتصادی و 

تجاری بیشتری با همدیگر داشته باشند.
پیلتن افزود: در همین ارتباط به دلیل این که هزینه حمل 
و نقل نقش مهمی در قیمت تمام شــده کالا برای مصرف 
کننده دارد و با توجه به نزدیکی جغرافیایی بین کشورهای 
همسایه، کالا می‌تواند با قیمت پایین‌تر و مناسب‌تری و در 
زمان کوتاه‌تری به بازارهای یکدیگر وارود و در دســترس 
مصرف کنندگان قرار گیرد.وی ادامــه داد: لذا این تمایل 
در اکثر کشورهای منطقه و همســایه برای توسعه روابط 
اقتصادی وجود دارد، لیکن نیازمند فراهم شدن زمینه‌های 
سیاسی از یک سو و لجستیکی بین ایران و این کشورها از 

سوی دیگر است. البته مشکلاتی مانند ضعف در بازاریابی و 
یا مشکلات مربوط به رفع تعهدات ارزی و یا محدویت‌های 
ناشی از تحریم یا شیوع بیماری کووید ۱۹ و یا عدم نگرش 
بلندمدت و اســتفاده به صادرات هم در ســطح بنگاه‌های 
تولیدی و صادراتی و هم چنین تشکل‌های مربوطه وجود 
دارد که باعث تشدید تأثیر عوامل و موانع در سطوح کلان 
کشــوری و بین المللی در زمینه توســعه روابط تجاری با 

کشورهای همسایه شده است.
◄ راهکارهای بهبود روابط اقتصادی

مدیرکل دفتر عربی و آفریقایی ســازمان توســعه تجارت 
ایران در مورد راهکارهای بهبــود روابط اقتصادی، اظهار 
داشت: مهم‌ترین راهکار، اتخاذ رویکرد اقتصادی و تجاری 
در توســعه روابط با کشورهای همسایه است و در مرحله 
دوم ایجاد زیرســاخت‌های لازم و فراهم کردن زمینه‌های 
مساعد برای برقراری ارتباطات بیشتر بین فعالین اقتصادی 
و تجاری ایران و کشــورهای منطقه و همســایه اســت.
وی افزود: در ســطح عملیاتی و کاربردی هم می‌توان به 
افزایش رویدادهای تجاری مشترک مانند از مشارکت‌های 
نمایشگاهی، برگزاری همایش‌های تجاری مشترک، تبادل 
هیأت‌های تجاری و.... تسهیل حضور شرکت‌های ایرانی و 
خارجی در کشورهای منطقه برای حضور هر چه فعال‌تر 
در ایــن رویدادها و هم چنین افزایش ملاقات‌ها و دیدارها 
بین مقامات اقتصادی و تجاری ایران و کشورهای منطقه 

و همسایه است.
پیلتن گفت: تجهیز پایانه‌های مرزی با کشــورهای دارای 
مرز خشکی مشترک با ایران، توسعه امکانات زیرساخت‌ها 
در بازارچه‌هــای مرزی، ایجــاد امکانــات و تجهیزات با 
اســتانداردهای لازم برای مدیریت و نظارت بر محصولات 
مبادلاتی بین ایران و این کشورها، جلوگیری از قاچاق کالا 
و تسهیل صادراتی و فراهم کردن تسهیلات لازم برای تردد 
سریع و ســاده تجار بین ایران و این کشورها و در صورت 

امکان لغو روادید هم می‌تواند از جمله این راهکارها باشد.
منبع:خبرگزاری مهر

اشتغال جوانان با همکاری 
دانشگاه و پارک‌های فناوری 

رئیس سازمان آموزش فنی و حرفه‌ای کشور گفت: طراحی 
و اجرای برنامه اشــتغال برای جوانــان به خصوص فارغ 
التحصیلان دانشگاهی با همکاری دانشگاه‌ها و پارک‌های 

علم و فناوری از برنامه‌های اصلی سازمان است.
به گزارش روابط عمومی ســازمان آموزش فنی و حرفه 
ای کشور، غلامحسین حسینی نیا در نشست با معاونان 
اظهار داشــت: علاوه بر پیگیری و اجرای کارهای خوب 
قبلــی برنامه های جدیدی برای نقش آفرینی ســازمان 
آموزش فنی و حرفه‌ای به عنوان حلقه اساســی زنجیره 
ایجاد اشــتغال برای جوانان به خصوص فارغ التحصیلان 
دانشــگاهی با همکاری دانشــگاه ها و پارک های علم و 
فنــاوری طراحی و به مرحله اجرا در می آوریم.وی افزود: 
تلاش می کنیم  ســازمان آموزش فنی و حرفه‌ای را در 

مسیر توسعه پایدار کشور به جایگاه واقعی خود برسانیم.
حسینی نیا ادامه داد: در حال حاضر اهمیت نقش سازمان 
آموش فنی و حرفه ای با رسالت سرمایه گذاری در حوزه 
نیروی انسانی در مسیر توسعه کشور بر هیچ کس پوشیده 
نیست و با بسیج سرمایه عظیم نیروی انسانی سازمان و 
بهره گیری از منابع ارزشمند موجود، تمام تلاش خود را 
برای خدمت به مردم در راستای تحقق وعده های صادقانه 

دولت به کار می گیریم.
به گفته معاون وزیر تعاون و رئیس سازمان آموزش فنی 
و حرفه ای کشور، تمام ســرمایه های انسانی سازمان و 
منابع موجود را در مســیر تحقق وعده های دولت بسیج 
می کنیم.وی با اشاره به پیگیری رفع مسائل و مشکلات 
اعتباری و ایجاد رضایت شغلی همکاران به ویژه در سطح 
اســتان‌ها و شهرستان‌ها گفت: برای این منظور پیگیری 
رفع مسائل و مشــکلات بودجه‌ای و اعتباری سازمان و 
ایجاد رضایت شغلی همکاران به ویژه در سطح استان‌ها و 
شهرستان‌ها و تدوین برنامه جامع سازمان در برنامه هفتم 
توسعه کشور از جمله اولویت‌های سازمان فنی حرفه‌ای 
در دوره جدید خواهد بود و در این راه از هیچ کوششــی 

فروگذار نخواهیم کرد.

بیش از ۴میلیون‌تن؛ موجودی کالای 
اساسی در بنادر

معــاون وزیر راه و شهرســازی از وجود بیش از ۴ 
میلیون تن کالای اساسی در بنادر کشور خبر داد.

محمد راستاد، مدیر‌عامل ســازمان بنادر و دریانوردی 
درخصوص میزان موجودی فعلی کالاهای اساســی در 
بنادر کشور اظهار داشت: میزان موجودی فعلی کالاهای 
اساســی در بنادر؛ بیش از ۴ میلیون تن است که  تناژ 
کلی کالای اساســی که از ابتدای سال تاکنون از بنادر 
کشور خارج شــده 11/4 میلیون تن بوده که نسبت به 

سال گذشته ۱۲ درصد افزایش یافته است.
وی افزود: کل موجودی در انبارها و در کشــتی‌های در 
حال تخلیه کنار اسکله و لنگرگاه ۶ میلیون تن است که 

با ظرفیت نگهداری کالا برابری می‌کند. 
راســتاد با اشاره به اهمیت بندر امام خمینی)ره( گفت: 
در مردادماه امســال در مجموع کالای تخلیه شــده از 
کشــتی‌ها در این بندر حدود یک میلیون و ۵۰۰ هزار 
تــن بوده که میانگین روزانــه آن ۴۶ هزار و ۷۵۰ تن و 
میانگین خروج از بنادر بــا کامیون و ریل نیز ۵۲ هزار 
و ۷۹۹ تن اســت که خوشــبختانه خروجی از ورودی 
بیشــتر بوده است و هم چنین میانگین کامیونی که در 
مردادماه به بنادر وارد شدند روزانه ۲ هزار و ۴۵ دستگاه 

و میانگین واگن نیز ۹۱ واگن بوده است.
وی افزود: در چند روز ابتدای شهریورماه عملکرد بالایی 
داشــتیم و در مجموع؛ میانگین روزانه تخلیه از کشتی 
۴۸ هزار و ۳۲۰ تن و خروج از بندر ۶۳ هزار و ۱۲۴ تن 
بوده و میانگین روزانه تردد کامیون ۲ هزار ۴۵۳ دستگاه 

و واگن نیز ۹۲ دستگاه محاسبه شده است. 
معــاون وزیر راه و شهرســازی گفــت:  در حال حاضر 
موجــودی کالاهــای اساســی عمدتــا در بنــدر امام 
خمینی‌)ره( بــا بیش از 3/2 میلیون تن بوده و مجموع 
کشــتی‌هایی که در حال تخلیه در بنادر هســتند ۱۸ 
فروند بوده کــه از این میزان ۱۰ فرونــد در بندر امام 

خمینی است .
مدیرعامل ســازمان بنادر و دریانــوردی ادامه داد: هم 
چنین ۲۴ فروند کشتی نیز در لنگرگاه‌ها )با یک میلیون 
و ۳۰۰ هزار تن محموله( در انتظار تخلیه هســتند که 

طبیعی‌‌ است میزان خروج از بنادر افزایش پیدا کند.

بازار نفت در سال ۲۰۲۲ با مازاد 
عرضه روبه‌رو می‌شود

به گزارش رویترز، کمیته فنی مشترک سازمان کشورهای 
صادرکننده نفــت )اوپک( و متحدانــش )اوپک پلاس( 
)JTC( پیش‌بینی کرد بازار نفت امسال همچنان با کمبود 

۹۰۰ هزار بشکه در روز روبه‌رو باشد.

این کمیته معتقد اســت با افزایش تولید اوپک پلاس در 
ســال ۲۰۲۲ مازاد عرضه نفت به ۲ میلیون و ۵۰۰ هزار 

بشکه در روز برسد.
کمیته مشــترک فنی اوپک پلاس انتظــار دارد تقاضای 
جهانی نفت امســال طبق پیش‌بینــی قبلی این کمیته 
۵ میلیون و ۹۵۰ هزار بشــکه در روز و در ســال آینده ۳ 

میلیون و ۲۸۰ هزار بشکه در روز رشد کند.

گرد آورندهموانع پیش روی توسعه تجارت با همسایگان
گـودرزی علیرضـا 

رییس کمیســیون صادرات اتاق بازرگانی، صنایع، معادن 
و کشاورزی ایران گفت: بازارچه های مرزی بهترین محل 
برای ارائه و معرفی کالاهای تولید داخل و یک تبلیغ عملی 

برای صادرات محصولات کشور محسوب می‌شود.
رییس کمیسیون صادرات اتاق بازرگانی ایران با بیان این که 
بازارچه های مرزی یکی از مهمترین عناصر تجارت خارجی 
ایران با همســایگان محسوب می‌شوند، اظهار داشت: این 
نوع مبادله در مرزهای کشور در صورت کنترل و مدیریت 
مناسب می تواند هم برای مرزنشینان و هم برای کل کشور 

سودآور و مفید باشد.
»جمشــید نفر« با بیان این که هدف ایجاد مناطق آزاد، 
راهکاری برای رشــد صادرات و نه دروازه‌ای برای توسعه 
واردات بود، خاطرنشان کرد: بازارچه های مرزی در صورت 
مطالعه دقیق به ســرعت می توانــد اهدافی مانند بهبود 
تجارت با همســایگان و معیشت مناطق مرزی را دنبال و 

فضای قاچاق را محدود کند.
وی بــا تاکید بر این که بهبود بازارچــه های مرزی برای 
معیشــت مرزنشــینان رونق به همراه دارد، تصریح کرد: 
همانند تمام کشورهای پیشرفته باید به مرزنشینان توجه 
شــود و به دلیل این که مرزنشــینان مسوول نگهبانی و 
پاسداری از مرزهای ایران هستند، معیشت آن ها باید حتی 
از میانگین معیشت مردم ایران بهتر باشد اما وضعیت فعلی 

نشان دهنده این مهم نیست.
نفر تاکید کرد: تعاونی های مرزی یکی از راهکارهایی است 
که می تواند در توسعه تجارت مرزنشینان و بهبود معیشت 
آن ها مثمرثمر باشد اما این تعاونی‌ها تاکنون نتوانسته‌اند 
نقش قانونی خود را ایفا کنند. در دهه های گذشته بسیاری 
از افراد از طریق معافیت های مرزنشینان سودهای کلان 
بــرده اند ولی این موضوع باعث بهبود معیشــت مردمان 

مرزی نشده است.
وی افزود: اگر قوانین به گونه ای باشد که فعالان اقتصادی 
به سهولت تجارت خود را داشته باشند به دنبال راهکارهایی 
مانند سواستفاده از شرایط مرزنشینان نخواهند رفت که 

ایــن روند نیاز به مطالعه و بررســی دقیق بــرای یافتن 
مشکلات تجاری دارد تا تبعات موثری در تجارت بگذارد.

رییس کمیسیون صادرات اتاق بازرگانی ایران با بیان این که 
هر کالایی که از طریق بازارچه های مرزی مبادله شود نیازی 
را در مرزهای کشور رفع می کند، اظهار داشت: باید انعطافی 
در قوانین وجود داشته باشد تا ورود کالاها به طور رسمی 
 انجام شــود و آمار دقیق را در اختیار مسوولان قرار دهد.

وی با بیان این که ســخت کردن قوانین و ممنوع کردن 
ورود برخی کالاها فضا برای قاچاق فراهم می کند،  تصریح 
کرد: بر اســاس آمارها حدود ۱۲ تا ۲۰ میلیارد تومان کالا 
به صورت قاچاق وارد کشور می شود که با توجه به واردات 
رسمی ۴۰ میلیارد دلاری در هر سال، حدود ۴۰ درصد کل 

ورود قانونی کالاها را در بر می گیرد.
نفر تاکید کرد: برای تاثیر قوانین باید نخست اقدام به ایجاد 
فضایی برای محدود کردن قاچاق باشیم تا کالاها با قیمتی 
گران تر وارد کشور نشود و معیشت مردم مرزی بهبود پیدا 
کند اما این موضوع بدون مطالعه و بررســی دقیق قوانین 

امکان پذیر نخواهد بود.
گفتنی است؛ بر اساس آخرین اعلام گمرک مجموع تجارت 
خارجی ایران در پنج ماهه نخســت ســال‌جاری به ۵۹ 
میلیون و ۳۰۰ هزار تن به ارزش ۳۴ میلیارد دلار رسید که 
با تراز یک میلیارد دلاری مثبت سهم صادرات ۴۵ میلیون 
و ۵۰۰ هزار تن به ارزش ۱۷ میلیارد و ۶۶۱ میلیون دلار و 
سهم واردات ۱۳ میلیون و ۸۰۰ هزار تن کالا به ارزش ۱۶ 

میلیارد و ۶۳۱ میلیون دلار بود.

بازارچه‌های مرزی وکالاهای تولید داخل


