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10متن زندگی

عوامل پیش بینی کننده 
سلامت مغز در سالمندی

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
که  بازنشستگی  و  سلامت  مطالعه 
داده های 45 هزار بزرگسال در ایالات 
کرده  بررسی  دهه   2 طی  را  متحده 
سبک  ارزیابی  می کند  تایید  است، 
زندگی، ژنتیک و دیگر عوامل در سن 
پیش بینی  به  می توانند  سالگی   60
وضعیت سلامت مغز در سن 80 سالگی کمک کنند.

و  آمریکایــی  متخصــص  هودومیــت«،  »پیتــر 
خبــری  شــبکه  بــه  خصــوص  ایــن  در  اقتصــاددان 
»ای بی ســی نیوز« گفــت: پژوهــش مــا تاییــد می کنــد 
آزمــون شــناختی و  عواملــی ماننــد نمــره پاییــن در 
زندگــی،  ســامت عمومــی ضعیــف در دهــه هفتــم 
پیش بینی کننــده ای قــوی برای ابتا بــه زوال عقل در 

سال های بعدی زندگی  هستند.
او همچنیــن به یافته های این تحقیق درباره نقش 
محافظتــی و شــگفت انگیز تحصیات به ویژه داشــتن 
دیپلم دبیرســتان در برابــر زوال عقل و همچنین خطر 
بیشــتر آن در صــورت زندگــی افــراد در جنــوب ایالات 

متحده اشاره کرد.
می رســد  نظــر  بــه  مطالعــه،  یافته هــای  طبــق 
ســالمندانی کــه از ســنین پایین تــر ورزش کرده اند یا 
ســرگرمی هایی دارند که ذهن را درگیر می کنند،  کمتر 
بــا خطــر زوال شــناختی مواجه اند. برعکــس، افرادی 
که ســبک زندگــی کم تحــرک و فعالیت ذهنــی کمتری 
دارند، تا ســن 80 سالگی بیشتر در معرض زوال عقل 
قرار دارند. نتایج همچنین نشــان می دهد که مصرف 

الــکل هم بر مغز تاثیر منفی دارد.

هودومیــت می گویــد: فاکتورهــای ســبک زندگــی 
ناســالم مانند ورزش کم، چاقی شدید و مصرف الکل 

نیز به عنوان عوامل مهم شــناخته شدند. 
این یافته ها نشــان دهنده تعامــل پیچیده عوامل 
رفتــاری، اجتماعی و ژنتیکی با خطر ابتا به زوال عقل 

است.
از  ایــن مطالعــه، بیماری هــای مزمــن  بــر اســاس 
جملــه دیابــت، چاقــی و ســکته تا ســن 60 ســالگی با 
احتمــال بالاتــر ابتــا بــه زوال عقل در مراحــل بعدی 

زندگی ارتباط قوی داشت.
ایــن مطالعه تاکید کرد درســت اســت کــه عواملی 
مانند ژنتیک و ســن تغییرپذیر نیســتند، اما بسیاری از 
عوامل خطر دیگر هســتند که می توان آن ها را کنترل 

کرد.
 به عنــوان مثــال، ورزش منظم، یافتن ســرگرمی، 
فعــال بودن از نظر اجتماعی و تحت کنترل قرار دادن 
بیماری های مزمن ممکن اســت بــه حفظ کارآیی مغز 

در سالمندی کمک کنند. 
عــدم مصــرف الــکل، رعایــت رژیــم غذایی ســالم و 

خــواب خوب نیز در کاهش خطر موثرند.
به رغــم تمام موارد گفته شــده ایــن مطالعه ثابت 
نمی کنــد کــه تغییر ســبک زندگــی حتمــا از زوال عقل 
پیشــگیری می کنــد، بلکــه نشــان می دهد کــه اصاح 
ایــن عوامل با کاهش خطر ابتــا به زوال عقل مرتبط 
اســت. نویســندگان مطالعه تحقیقات بیشــتری برای 
تاثیر بررســی مداخات هدفمنــد بر گروه های مختلف 

را پیشنهاد کرده اند.
بر اســاس آمارهای رســمی در حــال حاضر بیش از 
55 میلیــون نفر در سراســر جهان مبتا به زوال عقل 
هســتند و همچنیــن هــر ســاله نزدیک بــه 10 میلیون 

مورد جدید ابتا به این بیماری گزارش می شــود.
آمار ســازمان جهانی بهداشــت )WHO( همچنین 
مبتایــان  درصــد   60 از  بیــش  کــه  می دهــد  نشــان 
بــه زوال عقــل از کشــورهای کــم درآمــد یــا بــا درآمد 

متوسط   هستند.
بــه گفته این ســازمان، زوال عقــل اصطاحی برای 
چندیــن بیماری اســت که بــر حافظه، تفکــر و توانایی 

انجــام فعالیت های روزانه تأثیر می گذارند.
ســازمان جهانــی بهداشــت در این بــاره اظهار کرد: 
این بیماری با گذشــت زمان بدتر می شود و همچنین 
عمدتــا افــراد مســن را تحــت تاثیر قــرار می دهــد اما 
همــه افراد با افزایش ســن بــه آن مبتا نمی شــوند. 
بیمــاری آلزایمــر، یکــی از اختــالات زیرمجموعه زوال 

عقل و شــایع ترین نوع آن است.

دریچه

سالمندی

زینب رضوانی

 صادق رضاییفعالیت بدنی

چرا باید مصرف روغن های نباتی را حذف کنیم؟
سپهرغرب، گروه متن زندگی: مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت بر ضرورت حذف و کاهش روغن های نباتی هیدروژنه تاکید کرد.

احمد اسماعیل زاده اظهار کرد: روغن های نباتی حاوی سطح بالایی از اسیدهای چرب اشباع هستند که سبب افزایش کلسترول می شوند. روغن های نباتی عاوه بر سطح بالای اسیدهای چرب اشباع، حاوی سطح بالایی از اسیدهای چرب ترانس نیز هستند.
وی افزود: اسیدهای چرب ترانس بدترین نوع چربی ها هستند. بررسی ها بیانگر این است که روغن های نباتی هیدروژنه به عنوان منبع اصلی دریافت اسیدهای چرب ترانس در جامعه محسوب می شود.

مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت توضیح داد: روغن های نباتی در خانه ها و صنعت برای تولید کیک، کلوچه و سایر اقام خوراکی استفاده می شود. حذف و کاهش مصرف روغن های نباتی هیدروژنه به سامت بسیار کمک می کند.

جوانی:  گروه  سپهرغرب، 
ترغیب کودکان و نوجوانان به 
می تواند  خیریه  فعالیت های 
شکل گیری  در  عمیقی  تأثیر 
و  اجتماعی  شخصیت 
داشته  آن ها  مسئولیت پذیر 
به  گزارش،  این  در  باشد. 
کمک  والدین  به  که  پرداخته ایم  راهکارهایی 
می کند تا از طریق روش های مختلف، فرزندان 
دیگران  به  کمک  و  همدلی  مفاهیم  با  را  خود 
خیریه  فعالیت های  به  را  آن ها  و  کرده  آشنا 

ترغیب کنند.
مشــارکت در فعالیت هــای خیریــه می تواند 
تأثیــرات زیــادی بــر رشــد شــخصیتی و شــغلی 
نوجوانان داشــته باشــد. در ادامه، به بررســی 
چگونگــی شــکل گیری مهارت هــای اجتماعــی، 
در  مســئولیت پذیری  و  گروهــی  همــکاری 
خیریــه  فعالیت هــای  طریــق  از  نوجوانــان 
پرداخته ایم و نشــان می دهیم کــه چگونه این 
فعالیت ها می توانند در موفقیت های شغلی و 

اجتماعی آینده آنان نقش ایفا کنند.
زهــرا، نوجــوان 15 ســاله تهرانــی، همیشــه 
وقتی بــه روزهای کودکی اش می اندیشــد، یاد 
لبخند مادرش می افتد که دستش را می گرفت 
و بــه خیریه حضرت زهــرا)س( می برد.آن روزها 
زهــرا فقط 7 ســال داشــت و نمی دانســت چرا 
مــادرش هــر هفتــه بخشــی از وقتــش را صرف 
کمــک به دیگــران می کنــد. اما از همــان زمان، 
چیزی در وجودش جرقه زد؛ حسی که امروز به 

بخش مهمی از زندگی اش تبدیل شده است.
»یادم هســت اولیــن بار که بــه خیریه رفتم، 
داشــتم بســته های غذایــی را مرتــب می کردم. 
نمی دانســتم ایــن بســته ها به کجــا می روند یا 
چه کســانی قرار است آن ها را بگیرند. اما وقتی 
بعد از مدتی مادرم من را به خانه یک خانواده 
نیازمنــد بــرد و دیــدم چطــور چشــمان آن ها از 
شــادی بــرق مــی زد، احســاس کــردم انــگار کار 
بزرگــی انجــام داده ام، حتی اگــر نقش کوچکی 

داشته باشم.«
زهــرا با همراهی و تشــویق مــادرش، کم کم 
عاقه مند شــد تا نقش بیشــتری در این مســیر 
ایفــا کنــد. زهــرا می گویــد: »مــادرم همیشــه 
می گفت، کار خیر تنها کمک به دیگران نیســت؛ 
بلکه راهی اســت برای اینکه خودت را پیدا کنی 
و بفهمــی چــه کســی هســتی و قرار اســت چه 

کسی بشوی.«
در 14 سالگی، زهرا تصمیم گرفت مسئولیت 
بیشــتری بر عهده بگیرد. او که شاهد مشکات 
تحصیلی برخــی از کودکان تحت حمایت خیریه 
بــود، ایــده ای را با مــادرش در میان گذاشــت: 
تقویــت  بــرای  آموزشــی  کاس هــای  برگــزاری 

بچه ها،  دروس 
دختــران  به خصــوص 

هم ســن و ســال خــودش. 
مادرش از همان ابتدا او را تشــویق 

کــرد و حتی بــا کمک آشــنایان، معلمان 
داوطلب پیدا کرد تا در این کار شریک شوند.

زهرا نه تنهــا در مدیریت این کاس ها موفق 
بود، بلکه توانســت چند نوجوان دیگر از میان 
دوســتان مدرسه اش را هم به جمع داوطلبان 
خیریــه اضافه کند. او می گویــد: »کار خیر فقط 
کمک مالی نیســت. گاهی وقت گذاشــتن برای 
دیگران، مهم ترین چیزی است که می توانی به 
آن ها بدهی. وقتــی می بینم یکی از این بچه ها 
بــا نمره خــوب قبول می شــود یا بــه چیزی که 
آرزو داشــته می رســد، انــگار خــودم بــه آرزویم 

رسیده ام.«
در کنــار ایــن نوجوانــان، بســیاری از والدین 
نیز با آگاهی و آموزش های مناســب، به تربیت 
فرزندانی مشغول هســتند که نه تنها در خانه 
بلکــه در جامعــه نیــز مســئولیت پذیر و فعــال 
خواهنــد بود. در این مســیر، نقــش خانواده و 
والدین بســیار پررنگ اســت. دکتر ســیده زینب 
رضوانی، روانشــناس تربیتی، در گفت وگویی با 
خبرنگار ایرنازندگی به اهمیت تربیت اجتماعی 
و آمــوزش همدلی از ســنین کودکــی پرداخته 
و نــکات مهمــی در جهــت ترغیــب کــودکان به 

فعالیت های خیریه را بیان کرده است.

فعالیت های  به  را  کودکان  چگونه   
خیریه ترغیب کنیم؟

روانشــناس  رضوانــی،  زینــب  ســیده  دکتــر 
تربیتــی، با بیان اینکه تربیت اجتماعی از لحظه 

می شــود،  آغــاز  تولــد 
لیــن  و ا « : ید می گو

کــودکان،  یادگیــری  نــوع 
محیــط  کــودک  اســت.  دیــداری  یادگیــری 
مشــاهده  را  والدینــش  رفتــار  و  اطرافــش 
بــرای  پایــه ای  مشــاهده ها  ایــن  و  می کنــد 
تربیــت اجتماعــی او می شــود. وقتــی مادری 
همــراه با فرزنــدش در فعالیت های اجتماعی 
شــرکت می کند، مثلاً در برنامه هــای فرهنگی 
یا تدریســی حضور دارد، این الگوگیری کودک 
را بــرای مشــارکت در فعالیت هــای اجتماعــی 
آماده تــر می کنــد.« او همچنیــن بــه اهمیــت 
مواجهــه والدین با مســائل اجتماعی اشــاره 
کــودک  کــه  می افزاید:»زمانــی  و  می کنــد 
و  چالش هــا  بــا  چگونــه  والدینــش  می بینــد 
مســئولیت های اجتماعی مواجه می شــوند، 
اجتماعــی  نقش هــای  پذیــرش  بــرای  نیــز  او 
آماده تر می شــود. ایــن تجربه ها بــه او کمک 
و  منطقی تــر  برخــورد  آینــده  در  تــا  می کنــد 
مســئولانه تری بــا مســائل اجتماعی داشــته 

باشد.«
رضوانی تأکیــد دارد که آموزش همدلی از 
ســنین پایین، کلید اصلی تشویق کودکان به 
فعالیت هــای خیریــه اســت. او می گوید: »در 
سن سه سالگی، کودک معمولاً خودمحوری 

بالایــی 
همــه  و  دارد 
خــودش  بــرای  را  چیــز 
بایــد  والدیــن  می خواهــد. 
قصه گویــی،  بــا  ســن  ایــن  در 
داستان ســرایی و بازی هــای نمایشــی 
بــه کودک آموزش دهند که خودمحوری چه 
آســیب هایی می توانــد به دیگــران و حتی به 

خودش وارد کند.«
روی  بــر  کار  اهمیــت  بــه  همچنیــن  او 
می کنــد  اشــاره  نوجوانــی  دوره  در  همدلــی 
و می گویــد:»در نوجوانــی نیــز خودمحــوری 
دوره،  ایــن  در  می رســد.  اوج  بــه  دوبــاره 
والدین می توانند با پرســش های سقراطی و 
تحلیل های منطقی به فرزندشــان کمک کنند 
تــا از ایــن حالت خارج شــده و دگرگرا شــود. 
این دگرگرایی، زمینه ســاز مشــارکت بیشتر در 
فعالیت های خیریه و اجتماعی خواهد بود.« 
رضوانی معتقد اســت که والدیــن می توانند 
از همــان ســنین کودکــی، زمینــه آشــنایی با 
فرزندانشــان  بــرای  را  خیریــه  فعالیت هــای 
فراهــم کننــد. او می گویــد:»از ســه ســالگی، 
زمانــی که کــودک تمایل به مالکیت شــخصی 
دارد، می تــوان با تقویت همدلی و مشــارکت 
در امور کوچک، او را به ســمت کارهای خیریه 
در  به تدریــج  آموزش هــا  ایــن  کــرد.  هدایــت 
شــخصیت کــودک نهادینــه می شــود و او را 
بــرای انجام مســئولیت های بزرگ تــر در آینده 

می کند.« آماده 
بهبــود  بــه  تنهــا  نــه  خیریــه  فعالیت هــای 
جامعــه کمک می کنــد، بلکه تأثیــرات عمیقی 
بر رشد شــخصیتی و موفقیت آینده کودکان 

دارد. رضوانــی بــه ایــن موضــوع پرداختــه و 
در  مشــارکت  چگونــه  کــه  می دهــد  توضیــح 
کارهــای خیریه از کودکی می تواند زمینه ســاز 
موفقیت در آینده شــغلی و تحصیلی فرزندان 

باشد.
همــان  از  کــودکان  کــه  اســت  معتقــد  او 
ســال های اولیه زندگی، از طریق فعالیت های 
همدلــی،  چــون  مفاهیمــی  بــا  خیریــه 
مســئولیت پذیری و همکاری آشــنا می شوند. 
او می گوید:»وقتی کودکی تمرین می کند که 
چگونــه دیگــران را درک کنــد و آنچه دارد را با 
دیگران به اشــتراک بگذارد، این تجربه ها تأثیر 
مســتقیم بــر رشــد شــخصیت او می گذارنــد. 
کودکانــی که از کودکی بــا فعالیت های خیریه 
آشــنا می شوند، در کارهای جمعی، رفتارهای 
همدلانه و مســئولیت پذیری اجتماعی بســیار 

می کنند.« عمل  موفق تر 
این روانشــناس تربیتی با اشاره به تفاوت 
فرهنگ ها در گرایــش به فعالیت های جمعی، 

می دهد: توضیح 
آســیایی  کشــورهای  مثــل  جوامعــی  »در 
یا اســامی، خانواده ها بیشــتر بــر ارزش های 
ایــن  دارنــد.  تأکیــد  همدلــی  و  جمع گرایــی 
و  گروهــی  کارهــای  در  آینــده  در  کــودکان 
عمــل  موفق تــر  مشــترک  همکاری هــای 
می کننــد. در مقابــل، در فرهنگ هــای فردگرا 
همــکاری  اســت،  بیشــتر  خودمحــوری  کــه 
ایــن  می شــود.  دیــده  کمرنگ تــر  همدلــی  و 
تفاوت ها مســتقیماً در آینده شغلی افراد نیز 

می گذارد.« تأثیر 
از  کــه  کودکانــی  کــه  می کنــد  تأکیــد  او 
شــرکت  خیریــه  فعالیت هــای  در  کودکــی 
می کنند، در شــغل های آینده خود نیز بیشــتر 
بــه مســئولیت پذیری، رضایــت اربــاب رجوع و 
اهــداف جمعــی توجــه دارند:»ایــن افــراد در 
محــل کار به جــای چالش آفرینی و کارشــکنی، 
ایجــاد  همــکاری  و  تفاهــم  می کننــد  تــاش 
کنند. چنیــن ویژگی هایی نه تنهــا به موفقیت 
فــردی آن ها کمــک می کند، بلکه به پیشــرفت 
و توســعه ســازمانی و حتی در مقیاس کان، 

به رشــد کشور نیز منجر می شود.«
و  بازی هــا  تأثیــر  بــه  رضوانــی 
نقش پذیری هــای دوران کودکی اشــاره کرده 
و می گوید:»همان طــور کــه بازی هایــی مانند 
خاله بــازی یا مدیریت های کوچک در کودکان، 
کمــک  جنســیتی  نقش پذیــری  تقویــت  بــه 
خیریــه  فعالیت هــای  در  مشــارکت  می کنــد، 
نیــز چنین نقشــی ایفــا می کند. ایــن کودکان 
در بزرگســالی بهتــر می توانند مســئولیت های 
اجتماعــی و شــغلی خــود را بپذیرنــد و در آن 

کنند.« عمل  موفق 

ورزش در کودکی ضامن سلامتی و موفقیت در بزرگسالی
سپهرغرب، گروه متن زندگی: اهمیت ورزش در کودکان نه تنها کمتر از بزرگسالان نیست بلکه توجه 
این فعالیتها در کسب مهارت های مختلف جسمی و ذهنی و موفقیت های تحصیلی و  تاثیر  و  ابعاد  به 
تضمین سلامتی در دیگر دوره های زندگی نشان دهنده ارزش و حساسیت ورزش اصولی و هدفمند در 

کودکان است.
اگرچــه اهمیــت و تاثیــر مثبــت ورزش و فعالیتهــای بدنی در هر دوره ای از زندگی اثبات شــده اســت اما 
آثــار تربیــت بدنی، تحرک و ورزش اصولی و هدفمند در دوران کودکی می تواند تا بزرگســالی و حتی دوران 

کهولت نیز تداوم داشته  باشد.
فعالیت فیزیکی در کودکان به جهت جلوگیری از اضافه وزن و چاقی در زندگی ماشینی شده کنونی، افزایش قدرت در 
ماهیچه ها و استخوان ها و حتی افزایش تمرکز اهمیت دارد بر همین اساس می توان گفت ورزش یک جزء حیاتی از رشد 
هر کودکی اســت که پایه های زندگی ســالم را در بر می گیرد و فواید و اثرات قابل توجه حرکات ورزشــی روی جســم و ذهن 
کودکان قابل چشــم پوشــی نیســت. در ادامه برای اطاع بیشــتر از وضعیت ورزش کودکان در زنجان با معصومه باقری، 
مســوول کمیتــه توســعه ورزش و فعالیت های بدنی کــودکان هیات ورزش های همگانی اســتان زنجــان و مریم باغبانی، 

موسس باشگاه ورزشی و مربی حوزه بازی و ورزش کودکان در زنجان گفت و گو کرده است.

 کمیته توسعه ورزش و فعالیت های بدنی کودکان چه برنامه هایی را در دستور کار دارد؟
ایــن کمیتــه بــا هدف تحت پوشــش قرار دادن کودکان از ســن 2 تا 12 ســال و پایش مســتمر ســامت جســمی آنان 

تشــکیل شده است که وظایف بسیار مهمی را بر عهده دارد.
ایــن کمیته هــا در همه اســتانهای کشــور در رده ســنی زیرمجموعه خود از مربیــان مجرب و کارآزمــوده ای بهره مند 

هستند.
مربیــان بســیار زیــادی نیز به خصــوص طی چند ســال اخیر در زنجان جذب شــده و آمــوزش دیده اند تــا بتوانند به 
صورت تخصصی با کودکان کار کنند و مهارتهای پایه و اساسی آنان را که بسیار ریشه ای و اساسی است پرورش دهند.

ر حال حاضر تعداد قابل توجهی از مربیان آموزش دیده در مراکز مختلف در ســطح شــهر فعال هســتند.

 آیا استعدادیابی از کودکان در این کمیته انجام می شود؟
اســتعدادیابی به طور معمول از ســن هفت یا هشت ســالگی به بعد اتفاق می افتد. 

دوران طایی رشــد کودک از 2 ســال بوده و یا حتی از صفر تا هشــت ســالگی دوران 
رشــد مناســب کودکان اســت که مهارتهای بنیادین کودک در این ســن باید رشد 

یابد.در این دوران طایی رشــد باید حرکتهای بنیادین و ســواد جســمی کودک 
تقویــت یابــد که این کمیته از نــوزادی تا 12 ســالگی فعالیت ها و ورزش های 

لازم را با کودکان تمرین می کند.

بدنی  فعالیت  و  ورزش  به  نیازی  پایین  سن  در  کودکان  آیا   
دارند؟

زیر هفت ســالگی بچه ها باید الفبای ورزش را یاد بگیرند یکسری 
مهارهــای حرکتــی پایــه مثل نحــوه دریافــت و پرتاب تــوپ، نحوه 

درســت راه رفتــن،  درســت دویــدن و پریــدن که همــه منجر به 
شــکل گیری مهارتهای اساسی در آینده کودک می شود.

نبایــد ایــن مــوارد را خیلــی ســطحی نــگاه کنیــم گاه 
مادران توجــه نمی کنند که فرزند آنها درســت 

راه می رود و دریافت و پرتاب درســتی دارد.

دلایل وفور جراحی های زیبایی در ایران چیست؟
مورد  مهمانی   جمع های  در  فرد  که  زمانی  گفت:  رضایی  صادق  زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
به  امیدی  دیگر  باشد  نداشته  مثبت  تغییر  یک  اگر  می کند  احساس  می گیرد،  قرار  تحقیر  و  تمسخر 

ندارد. زندگی 
یک روانشــناس پیرامون وفور جراحی های زیبایی بین خانم ها گفت:به دلیل فشــار های اجتماعی و 
فرهنگی یک بخشــی از آن که بحث اســتاندارد های زیبایی اجتماعی به آنها می گوییم توســط رســانه ها 
و شــبکه های اجتماعی معمولا در حوزه تبلیغات، اســتاندارد های غیر واقعی را اغراق شــده ای را ارائه 

می دهند.
وی افزود: مثا در تبلیغات زیبایی فرد می بینید فاصله او با ایده آل ها خیلی اســت و همین باعث افســردگی شــده 
اســت، همچنیــن بــه دلیل تمجیــد از ظاهر یعنی توجه و تمجیــد بیش از حد به ظاهر زیبا باز خــود می تواند یک عامل 
فشــار باشــد. بحث عوامل روانــی یکی دیگر از دلایل عمل های فراوان زیبایی زنان محســوب می شــود کــه اعتماد به 
نفس پایین در بین برخی از خانم ها وجود دارد و باعث می شــود داشــته ها و ظرفیت های خود را دســت کم بگیرند و 
حــالا برای رســیدن به ایده آل بایــد تغییرات انجام دهند، عوامل روانی در کنار فشــار های اجتماعی افراد را به ســمت 

اســتاندارد های غیر واقعی سوق می دهد.
تجــارب  کــرد:  بیــان  رضایــی 
هــم  خانوادگــی  و  شــخصی 
تاثیــر گــذار اســت، زمانــی کــه در 
مــورد  مهمانی هــا  جمع هــای 
تمســخر و تحقیــر قــرار می گیرند، 
یــک  اگــر  می کنــد  احســاس  فــرد 
تغییــر مثبت نداشــته باشــد دیگر 
حتــی  نــدارد  زندگــی  بــه  امیــدی 
مواردی داشــتیم به دلیل همین 
تحقیر ها دســت به خودکشی زده 
اســت و اقــدام به خــوردن قرص 

کرده است.
وی عنــوان کــرد: عکس هــا و ویدئو هایی کــه می بینیم که زندگی های قطعه بندی شــده را بــه نمایش می گذارند و 

تمــام اینها الگو ها و نماد هایی برای تطابق می شــود. 
عوامــل ژنتیکــی هــم عامــل دیگــری بــه شــمار می آید و مثــا مادر خانــواده ایــن کار را کــرده و فرزندان هــم انجام 

می دهند و نکته بعدی می توان به دسترســی های ســاده به جراحی های زیبایی اشــاره کرد.
رضایــی توضیــح داد: تبلیغــات بســیار گســترده می بینید که بــا مبالــغ پایین تر و رقابتــی برای عمل هــای زیبایی هم 
بســیار تاثیــر گــذار اســت، همه این موارد کــه درباره آنها صحبــت کردیم باعث ایجاد یــک اختال به نام بیمــاری زیبایی 
می شــود. وی ادامــه داد: در این بیمــاری زیبایی افراد به رفتار هــای افراطی و بیمارگونه دســت می زند که به آن ایده 
آل هــای زیبایــی جامعــه برســند و این یک اختال اســت که فرد مکررا دســت به چندیــن عمل های زیبایــی می زند، اما 
احســاس می کند هنوز به آن ایده آل نرســیده است و ما به آن اختال بدشکلی می گوییم که وضعیت روانی به وجود 
می آورد و فرد نسبت به وضعیت خود راضی نیست.  این اختال باعث می شود عواقب جسمی و روانی به طور جدی 
برای افراد داشــته باشــد و خیلی ها را دیدید که برخی از افراد به دلیل همین عمل های زیبایی بخشــی از بدن خود را 

از دســت داده اند و حتی به خاطر بحث روانی نتوانســتند در جامعه زندگی عادی داشــته باشد.
رضایــی خاطــر نشــان کــرد: در حوزه فرهنگ و رســانه باید آگاهی بخشــی لازم را برای افراد داشــته باشــد و افرادی 
کــه از ایــن عمل هــای زیبایی ضربه دیدنــد می توانند تجربه های خــود را مطرح کنند و نکته دوم افرادی کــه تحت تاثیر 

حمایت هــای روانی از طــرف جامعه و خانواده قرار بگیرند.

یه ترغیب کرد؟ زندان را به فعالیت های خیر چطور می توان فر
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یم قاضی سعید مر

آپارتمان نشینی

سبک زندگی سالم

حسنا 600 جان 
به این دنیا بخشیده است

مسئول  جوانی:  گروه  سپهرغرب، 
مجموعه  گفت:  حسنا  جهادی  مجموعه 
ما توانسته بیش از 730 مادر را از سقط 
مادر   600 حدود  و  کرده  منصرف  جنین 

فرزندشان به دنیا آمده است.
مریــم قاضی ســعید راجع بــه فعالیــت 
مجموعــه حســنا در مبحث ســقط جنین 
توضیــح داد: مجموعه حســنا حامی مــادر باردار اســت به 
این دلیل که با توجه به سیاســت های گذشته جمعیتی، در 
جامعه مادری که باردار اســت نسبت به بارداری خود حس 
خوبــی نــدارد. به طور معمول افــراد از فرزنــد اول به خوبی 
اســتقبال می کنند اما در رابطه بــا فرزندان بعدی این حس 
مــادری به دلیل سیاســت های جمعیتی کاهــش می یابد و 

مادر از بارداری خود خجالت زده است.
قاضی سعید گفت: مجموعه جهادی حسنا حامی مادران 
باردار است ولی اولویت با مادرانی است که قصد دارند فرزند 
خدا خواسته خودشــان را سقط کنند. این مادران عاوه بر 
آنکه از بارداری خود غافلگیر شــده اند، حال روحی مناســبی 
نیز ندارند، همچنین دغدغه های زندگی باعث شده نسبت 
به بارداری خود خشــمگین و شاکی باشند؛ به همین سبب 
تعــدادی از افراد با مشــخصات مشــابه، اولویت مجموعه 

حسنا قرار گرفته اند.

 عوارض سقط جنین
مســئول مجموعه جهــادی حســنا اظهار کــرد: عوارض 
ســقط جنیــن از جنبه های مختلفــی برخوردار اســت، یعنی 
فقط جنبه جســمی مادر مطرح نیســت بلکه اولین عارضه 
بــرای مادر بــه روان او برمی گردد؛ زیرا مــادر آگاهی ندارد که 
جنین زنده اســت، روح دارد و فقط به تکامل نرسیده است. 
مــادر ایــن موضــوع را زمانی می فهمــد که وقتی کــه بعد از 
ســقط جنین زنده خــودش را می بیند. اتفاقــی که می افتد 
این اســت کــه تمام مادرانی که ســقط انجام می دهند بعد 
از ســقط دچار عذاب وجدان می شــود و حداقل سه تا پنج 
ســال دچار کابوس خواهد شــد. به دلیل فشــارهای روانی 

مادر دچار افسردگی خواهد شد.
وی ادامه داد: از نظر جســمی نیز به دلیل آســیبی که به 
رحم وارد شده اســت سطح هورمون ها به صورت ناگهانی 
جابجا می شــود، پارگی رحم، خونریزی داخلی و ناباروری در 
آینده برای افراد پیش خواهد آمد. طبق آمار وزارت بهداشت 
آمریکا افرادی وجود دارند که بر اثر سقط جنین، جان خود را 

از دست می دهند.
درصدی از افراد بعد سقط دیگر بچه دار نخواهند شد

قاضی ســعید اذعان کرد: درصدی از مادرها به خصوص 
کســانی که ســقط در بارداری اول را انجام داده اند، ناباروری 
دائمــی پیدا کرده و دیگر باردار نخواهند شــد. در مجموعه 
حســنا کسانی را می شناسیم که خودشــان را به آب و آتش 
می زننــد تا بتواننــد دوباره باردار شــوند امــا دیگر امکانش 

وجود ندارد. ناباروری بعد از سقط درصد بالایی دارد.
وی افــزود: گزارش هــای علمی نشــان داده کــه احتمال 
ناباروری دائم بعد از ســقط بین 5 تا 7 درصد اســت یعنی از 
هر 100 نفری که ســقط انجــام می دهند 7 نفــر از آنان دچار 
ناباروری دائمی خواهند شــد. جنین از ابتــدای بارداری زنده 
است، یعنی نمی تواند زنده نبوده و قلبش بزند اثر انگشت 
منحصــر به فرد داشــته باشــد و درد را حس کند. در کشــور 

آمریکا سقط جنین بالای شش هفته غیرقانونی است.
مســئول مجموعه جهادی حســنا بیان کرد: ابتدا این را 
باید متذکر شد که هزینه های مجموعه حسنا کاملاً مردمی 
تأمین شده و تمامی نیروها به صورت داوطلب در مجموعه 

خدمت می کنند.
وی ادامه داد: نکته حائز اهمیت این است زمانی که یک 
مادر از طرف پزشک یا ماما به مجموعه ما معرفی می شود 
مــا بــا صحبت کردن ســعی در منصرف کردن مادر از ســقط 
داریم، بعد از اینکه منصرف شد این مادر نیاز به حمایت های 
روحی دارد. گاهی ممکن اســت یک مسئله اقتصادی فرد را 
رنج دهد، گاهی مادر فکر می کند شغلش در خطر می افتد، 

شغلش به خطر می افتد.
قاضی ســعید اذعان کرد: هدف ما کشــف راه حلی است 
که از نظر روانی خانواده رشــد کــرده، یک پله بالاتر برود و به 
موقعیــت قبلی در زندگی باز نگــردد. گاهی اوقات فرد فقط 
نیاز دارد باکسی درد و دل کند، گاهی نیز مشکات اقتصادی 
روان خانواده را خدشه دار می کند. با توجه به نیاز خانواده 
و مشــکلی کــه وجود دارد مشــاور ســعی در برطــرف کردن 
مشــکل دارد و بــه فــرد می فهماند که با ســقط جنین هیچ 
کدام از مشــکاتش حل نخواهد شــد و چه بســا مشکات 

دیگری نیز وارد زندگی فرد خواهد شد.
وی خاطر نشان کرد: مجموعه ما توانسته بیش از 730 
مــادر را از ســقط جنیــن منصــرف کــرده و حــدود 600 مادر 

فرزندشان به دنیا آمده است.
مســئول مجموعه جهادی حسنا افزود: یک خانواده به 
مجموعه مراجعه کرد و این خانم و آقا برای طاق گرفتن به 
دادگاه مراجعه کرده بودند، فقط باید آزمایش عدم بارداری 
می بردند که در آزمایش مشــخص شــد خانم باردار اســت. 
خانــواده ای که دیگر امیدی به باهم زندگی کردن نداشــت، 
زمانی که مشاور با خانم صحبت کرد و راضی شد بچه را نگه 
دارد، نــوزاد نقطه عطف زندگی این خانم آقا شــد؛ بچه اول 
به طور کامل حال خوبی دارد و فرزند دوم نیز دوساله شده 

است.
وی در پایــان اظهــار کرد: اغلب مردم فکــر می کنند اگر در 
زندگی مشــکلی دارند با ســقط جنین مشــکات آن ها حل 
خواهد شــد امــا باید بدانند کــه با حذف یک موجــود زنده 
نمی توانند مشکات خود را حل کنند اما نمی دانند با حذف 
آن جنیــن باعــث بــروز مشــکات دیگــری نیز در زندگیشــان 
می شوند. اعضای مجموعه حسنا شامل بانوانی تحصیل 

کرده است که مادر سه الی چهار فرزند هستند.

نگاه

11 متن زندگی جامعه پزشکی نگران مقاومت میکروبی است
سپهرغرب، گروه جوانی:  یک فوق تخصص قرنیه، نسبت به تجویز و مصرف بی رویه داروهای آنتی بیوتیک در کشور ابراز نگرانی کرد.

لیا غیاثیان گفت: طبق گزارش جهانی داده شـــده در ســـال اخیر، بســـیاری از عفونت ها و میکروب ها به آنتی بیوتیک ها مقاومت پیدا کرده اند. حتی آنتی بیوتیک های قوی که در دسترس هستند.
این متخصص چشـــم و فوق تخصص قرنیه در بیمارســـتان محب کوثر، افزود: این مســـئله برای جامعه پزشـــکی کشـــور بسیار نگران کننده است. از این بابت که ما پزشـــکان در بســـیاری مواقع با تجویز بی علت آنتی  بیوتیک ها یا تهیه بی رویه آن توسط بیماران، باعث 
ایجاد مقاومت دارویی شـــده ایم. غیاثیان گفت: اگر ما و بیماران ما که برای ما بســـیار ارزشـــمند هستند، بخواهند عمل جراحی خاصی شوند یا به علت عفونت بســـتری شوند؛ دیگر هیچ کدام از آنتی بیوتیک های موجود در بازار روی بیمار تأثیرگذار نیست و متأسفانه 

پزشـــکان دچار مشکل می شوند. وی اضافه کرد: یادمان باشـــد اضافه نمودن یک آنتی بیوتیک به جامعه بسیار بسیار مشکل است.

گروه  سپهرغرب، 
رایج  مشکلات  جوانی: 
و  سر  مانند  آپارتمان نشینی، 
فضاهای  از  استفاده  و  صدا 
را  زندگی  می توانند  مشترک، 
گزارش،  این  در  کنند.  دشوار 
مدیریت  برای  روش هایی  به 
در  زندگی  کیفیت  ارتقای  و  چالش ها  این 

مجتمع های مسکونی می پردازیم.
بــه  مســکونی  مجتمع هــای  در  زندگــی 
نوعــی چالــش روزمره اســت کــه در آن افراد با 
فرهنگ ها و ســبک های زندگــی متفاوت در یک 
فضــا کنار هم زندگی می کنند. در این فضاهای 
مشــترک، هــر تصمیــم کوچــک می توانــد تأثیر 
بزرگی بر زندگی دیگران بگذارد. از ســر و صدای 
تلویزیون گرفته تا نحوه اســتفاده از فضاهای 
مشــترک؛ زندگــی در آپارتمان هــا گاهــی به یک 
معمــای پیچیــده تبدیــل می شــود که نیــاز به 
مدیریت هوشمندانه و تعامات متقابل دارد. 
این چالش ها اگر به درســتی شناســایی و حل 
نشــوند، می تواننــد زندگــی آرام را به اســترس 
و تنــش تبدیــل کننــد. امــا بــا تغییــر نگــرش و 
توجــه به نــکات ظریف این فضاهای مشــترک، 
می تــوان بــه هم زیســتی ســازنده و هماهنــگ 
دســت یافــت. در ادامــه، به بررســی مهم ترین 
چالش های آپارتمان نشــینی و نحــوه مدیریت 

آن ها پرداخته ایم.

 چالش اول: سر و صدای مزاحم
زندگــی  در  چالش هــا  بزرگ تریــن  از  یکــی 
کــه  اســت  مزاحــم  صــدای  و  ســر  آپارتمانــی، 
ماننــد  ســاده ای  فعالیت هــای  از  می توانــد 
صحبــت کــردن، راه رفتــن یــا حتی جــارو کردن 
ناشــی شــود. این ســر و صداها، بــه خصوص 
در ساعات اســتراحت، می تواند به یک معضل 
تبدیل شــود. برای مثال، صــدای تلویزیون در 
واحــد کنــاری می توانــد مانــع خواب شــبانه یا 

تمرکز در ساعات روز شود.
ایــن مشــکل در آپارتمان هــا فقــط بــه یــک 
نارضایتی ســاده ختم نمی شود بلکه می تواند 
بــه تنش های جدی و روابط غیر دوســتانه بین 

ساکنان تبدیل شود.
بــا ایــن حــال، راه حل هــای متعــددی بــرای 
مدیریــت ایــن مشــکل وجــود دارد. در ابتــدا، 
یــادآوری ایــن که هر فــرد حــق دارد در فضایی 
آرام و بدون مزاحمت استراحت کند، می تواند 
به هم ســایگان کمک کند تــا درک متقابل پیدا 
کننــد. بــرای برخــی، حفــظ ســکوت در شــب یا 
ســاعات اســتراحت از اهمیت ویژه ای برخوردار 
اســت. بنابرایــن، برگــزاری جلســات ماهانــه با 
دغدغه هــا  کــردن  مطــرح  بــرای  همســایگان 
و ایجــاد توافقــات دربــاره زمان هــای ســکوت 
می توانــد به شــکل مؤثری از بروز این مشــکل 

جلوگیری کند.

در  هماهنگی  عدم  دوم:  چالش   
استفاده از فضاهای مشترک

ســالن  حیــاط،  ماننــد  مشــترک  فضاهــای 
اجتماعــات یا پارکینگ، ممکن اســت به محلی 

بــرای درگیــری و ناراحتــی تبدیــل شــوند. بــه 
عنــوان مثــال، در صورتــی که یک ســاکن برای 
مدت طولانــی فضــای پارکینگ را اشــغال کند 
یا در ســالن اجتماعات، تعداد بیشتری از افراد 
از زمان تعیین شــده اســتفاده کنند، احساس 
بی عدالتــی در میــان دیگــر ســاکنان بــه وجود 
می آید.ایــن مســأله ممکــن اســت بــه ایجــاد 
نارضایتــی  احســاس  و  اجتماعــی  تنش هــای 

عمومی منجر شود.
بــرای حل این مشــکل، یکــی از راه حل های 
مؤثــر می توانــد ایجاد یک سیســتم رزرو آناین 
برای فضاهای مشــترک باشــد. بــه این صورت 
کــه ســاکنان بتواننــد زمان هــای مشــخصی را 
بــرای اســتفاده از ایــن فضاهــا رزرو کننــد، تا از 
هرگونــه ســوءتفاهم و اســتفاده بیــش از حد 
جلوگیری شود. این سیستم عاوه بر مدیریت 
بهتر، شفافیت بیشتری را ایجاد می کند و حس 
عدالت را در میان همســایگان تقویت می کند. 
همچنین، در صورتی که مشــکلی در اســتفاده 
از فضاهــا پیــش آیــد، می تــوان از یــک مدیر یا 

نماینده برای نظارت و پیگیری استفاده کرد.

هزینه های  پرداخت  سوم:  چالش   
مشترک

همیشــه  مشــترک  هزینه هــای  پرداخــت 
یــک چالــش رایــج در آپارتمان هــا بوده اســت. 
بــه  نســبت  ســاکنان  از  برخــی  کــه  هنگامــی 
پرداخت هزینه ها تعلــل می کنند، این موضوع 
می تواند به مشکات مالی جدی برای مجتمع 
تبدیــل شــود. بــه طــور مثــال، اگــر هزینه های 
نگهــداری، تعمیرات یا نظافت بــه تأخیر بیفتد، 
ممکن است کیفیت زندگی در ساختمان تحت 

تأثیر قرار گیرد.
بــرای مدیریــت بهتــر ایــن مســئله، یکــی از 
روش هــا می توانــد اســتفاده از سیســتم های 
خــودکار پرداخت آناین باشــد که به ســاکنان 
یادآوری هــای دوره ای بــرای پرداخــت هزینه ها 
همچنیــن  سیســتم ها  ایــن  کنــد.  ارســال 
می توانند تاریخ های سررســید و مبلغ دقیق را 

به طور شفاف نشان دهند. 
عــاوه بــر ایــن، تنظیــم ســاختار پرداختــی 
منعطــف، ماننــد پرداخت اقســاطی، می تواند 
به ســاکنان کمک کنــد تا به راحتــی هزینه ها را 
پرداخــت کننــد و از فشــارهای مالــی جلوگیری 
شــود. در نهایــت، همــکاری میــان ســاکنان و 
برگــزاری جلســات منظم برای بررســی مســائل 
مالــی مجتمــع می توانــد بــه شفاف ســازی هر 
چه بیشــتر کمک کرده و احســاس مســئولیت 

مشترک را در بین همسایگان تقویت کند.

 چالش چهارم: مشکلات در نگهداری از 
حیوانات خانگی

یکــی از چالش هــای رایــج در مجتمع هــای 
نگهــداری  از  ناشــی  مشــکات  مســکونی، 
بــوی  حیوانــات خانگــی اســت. ســر و صــدا، 
رفتارهــای  در  ناهماهنگــی  و  ناخوشــایند 
نارضایتــی  باعــث  اســت  ممکــن  حیوانــات 

همسایگان شود.
 این در حالی است که نگهداری از حیوانات 

خانگی می توانــد بر کیفیت زندگی برخی افراد 
تأثیــرات مثبتی داشــته باشــد، ماننــد کاهش 

استرس و اضطراب.
بــرای حــل ایــن مشــکل، یکــی از راه هــای 
ســاختمان  مدیریــت  کــه  اســت  ایــن  عملــی 
حیوانــات  نگهــداری  بــرای  شــفاف  قوانینــی 
خانگــی تعییــن کنــد. ایــن قوانیــن می توانند 
مکان هــای  تعییــن  ماننــد  مــواردی  شــامل 
خاص برای بــازی حیوانات، الزام به اســتفاده 
از قــاده یــا تجهیزات کنترل صــدا، و همچنین 
رعایت بهداشت در محیط های عمومی مانند 
راهروهــا و حیــاط باشــند. عاوه بر ایــن، برای 
کاهش ســر و صــدا، می توان ســاعات خاصی 
بــرای حضــور حیوانــات در فضاهای مشــترک 

تعیین کرد.
همچنیــن، می تــوان بــا برگــزاری جلســات 
آموزشــی بــرای ســاکنان درباره رفتار مناســب 
حقــوق  بــه  احتــرام  و  خانگــی  حیوانــات  بــا 
احتمالــی  مشــکات  کاهــش  بــه  دیگــران، 
کمــک کــرد. در ایــن جلســات، می تــوان نکات 
مهمــی در خصوص حفظ آرامش و بهداشــت 
و  داده  آمــوزش  عمومــی  محیط هــای  در 
راهکارهایــی بــرای ایجــاد تعامــل مثبــت بین 

همســایگان و حیوانات خانگی ارائه داد.

تأمین  در  مشکلات  پنجم:  چالش   
امنیت

در بســیاری از مجتمع هــای مســکونی، بــه 
ویــژه در مناطق پرجمعیت، تأمین امنیت یکی 
از دغدغه هــای بــزرگ اســت. برخــی ســاکنان 
فضــای  کــه  کننــد  احســاس  اســت  ممکــن 
آپارتمانــی بــه اندازه یــک خانه مســتقل ایمن 
نیســت. ایــن نگرانی هــا در بســیاری از مــوارد 
بــه خاطر بی توجهــی به اصول ســاده امنیتی 
ماننــد باز بــودن درب های ورودی ســاختمان 
یــا پارکینگ بــه وجود می آید که ممکن اســت 

برخی همســایگان آن را رعایت نکنند.
بــرای حــل ایــن مشــکل، یکــی از راهکارها 
از روی نظارت هــای  را  کــه تمرکــز  ایــن اســت 

ایجــاد  بــه  امنیتــی  مقــررات  و  ســختگیرانه 
یــک حــس مســئولیت جمعــی و همبســتگی 
فرهنــگ  ایجــاد  دهیــم.  تغییــر  اجتماعــی 
آن هــر ســاکن احســاس  کــه در  همســایگی 
مســئولیت نســبت به امنیت دیگران داشــته 
امنیــت  مؤثــری  طــور  بــه  می توانــد  باشــد، 
ســاختمان را ارتقــاء دهــد. بــه عنــوان مثال، 
جلســات منظــم بــرای آگاه ســازی و یــادآوری 
اهمیــت بســته بــودن درب هــا و اســتفاده از 
قفل های ایمــن در درب های ورودی پارکینگ، 
حیــاط و ســاختمان می توانــد کمــک کننــده 

باشد.
عــاوه بر ایــن، نصب سیســتم های امنیتی 
نظیــر دوربین هــای مــدار بســته در فضاهــای 
عمومــی مانند پارکینگ، حیاط و ورودی ها، به 
همراه اســتفاده از قفل های الکترونیکی برای 
درب هــا، می توانــد کنترل بیشــتری بــر امنیت 
ســاختمان ایجــاد کنــد. در ایــن راســتا، ایجاد 
یک سیســتم اعام خطر یا ارتباط مســتقیم با 
مســئولان ســاختمان نیز می تواند در مواقع 

ضروری به سرعت واکنش نشان دهد.

در  همکاری  عدم  ششم:  چالش   
نگهداری و نظافت ساختمان

از  یکــی  ســاختمان  نظافــت  و  نگهــداری 
مســائل مهــم در زندگــی آپارتمانــی اســت که 
گاهــی بــه دلیــل عــدم همــکاری ســاکنان، به 

چالشی بزرگ تبدیل می شود. 
برخــی از ســاکنان ممکن اســت فکــر کنند 
کــه نظافــت تنهــا وظیفــه خدماتی هاســت و 
خــود را در این مســئولیت شــریک نمی بینند. 
این مشــکل بیشــتر به نگرش افراد نسبت به 
فضاهای مشــترک و عدم حس مســئولیت در 

برابر محیط مشترک باز می گردد.
بــرای حل این مشــکل، یکــی از راهکارهای 
مؤثــر می توانــد تعییــن یــک برنامــه منظــم و 
شــفاف برای نظافت مشترک باشد. به عنوان 
مثــال، ایجــاد سیســتم های نوبت دهــی برای 
هــر واحــد به منظــور انجــام وظایــف نظافتی 

در فضاهــای عمومــی )ماننــد راهروها، حیاط 
و پارکینــگ( می تواند کمک کند. این برنامه ها 
می توانند به صــورت هفتگی یا ماهانه تنظیم 
شــوند تا همگان به طور مساوی در نگهداری 

و نظافت فضاهای عمومی مشــارکت کنند.
همچنیــن، بــرای نظافــت بهتــر و کارآمدتر، 
می تــوان نیروی خدماتی را بــه صورت ماهانه 
اســتخدام کرد تا مســئولیت نظافــت راهروها 
و فضاهــای عمومــی ســاختمان را بــر عهــده 

بگیرد. 
ایــن کار می تواند عاوه بــر افزایش کیفیت 
دوش  از  اضافــی  بــار  مجتمــع،  در  زندگــی 
ســاکنان بردارد و به آرامش بیشــتر آنها کمک 

کند.
گاهــی ســاکنان از کیفیت خدمــات مختلف 
در ســاختمان ماننــد نگهــداری از تأسیســات، 
نظافــت یــا تعمیــرات ناراضــی هســتند. ایــن 
مشــکل اغلــب از آنجــا ناشــی می شــود که به 
جــای تمرکــز بــر راه حل هــای فــوری، بایــد بــه 

اصاح فرآیندهای خدماتی نگاه کرد.
ایــن چالــش می توانــد فرصتی باشــد برای 
بهبــود فرآیندهــای ارتباطــی میان ســاکنان و 
مدیریــت ســاختمان. بــه جــای آنکه ســاکنان 

صرفاً از کیفیت خدما
ت گلــه کنند، می توانند به عنوان یک گروه 
فعــال، در برنامه ریــزی و نظــارت بــر خدمــات 
ســاختمان مشــارکت کنند. ایــن تغییر نگرش 
می توانــد از یــک وضعیــت نارضایتــی بــه یــک 
همــکاری متقابــل تبدیــل شــود کــه نــه تنهــا 
کیفیــت خدمــات را ارتقا می دهــد، بلکه حس 
تعلــق و مســئولیت پذیری ســاکنان را تقویــت 

می کند.
در نهایــت، تغییــر نگــرش بــه چالش ها، نه 
تنهــا آنها را حل می کنــد بلکه فضای اجتماعی 
آپارتمان هــا را بــه مکانــی گرم تــر و هم دل تــر 
تبدیل خواهد کرد. ایــن رویکرد به جای تمرکز 
بر حل مشــکات به روش های ســنتی، ســعی 
آپارتمان نشــینی  فرهنــگ  تغییــر  و  بهبــود  در 

دارد.

جوانی:  گروه  سپهرغرب، 
سرطان »کولون« )روده بزرگ( 
شایع  سرطان های  از  یکی 
برخی  رعایت  با  البته  که  است 
مصرف  همچنین  و  موارد 
می توان  غذایی  مواد  برخی 
کاهش  را  آن  به  ابتلا  ریسک 

داد.
خطــر ابتــا به ســرطان روده بــزرگ در طول 
زندگــی در مــردان 1 بــه 23 و در زنــان 1 بــه 26 
تخمین زده شــده است. هیچ راه قطعی جهت 
پیشــگیری از ابتا به ســرطان وجود نــدارد اما 
زندگــی ســالم  انتخاب هــای غذایــی و شــیوه 

می تواند کمک  کننده باشد.
تحقیقــات نشــان می دهــد که داشــتن یک 
رژیم غذایی بر پایــه گیاهی با کاهش خطر ابتا 
به ســرطان در ارتباط اســت. نتایج یک مطالعه 
پژوهشــی کــه بــر روی عــادات غذایــی بیش از 
70هــزار نفــر انجام شــده، بیناگر این اســت که 
ریسک ابتا به ســرطان گیاه خواران، 22 درصد 

کمتر است.

 ماهی
بنابر اعام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، در یک متاآنالیز در سال 2022 بر روی 
25 پژوهش مشــخص شــد که افزایش روزانه 
50 گــرم مصرف ماهی به دلیــل وجود خواص 
ضدالتهابی اســید چرب امــگا 3 و همچنین اثر 
محافظتــی ویتامیــن D خطــر ابتا به ســرطان 
می دهــد.  کاهــش  درصــد   40 را  بــزرگ  روده 

ســالمون، تن ماهــی و ســاردین بهتریــن نــوع 
ماهی برای مصرف هستند.

 کنگرفرنگی
مصرف موادغذایی با فیبر بالا اثر محافظتی 

بر ابتا به ســرطان روده بزرگ دارد. نصف 
فنجان کنگر فرنگی پخته شــامل 7 گرم 
فیبر و ترکیبی به نام »اسید کلروژنیک« 
کنگرفرنگــی  می شــود  گفتــه  اســت؛ 
باعث کاهش ســرعت رشد سلول های 

سرطانی روده بزرگ می شود.

 لوبیا و حبوبات
لوبیــا و حبوبات نه تنها سرشــار از 
پروتئین هســتند بلکه یکــی از منابع 

عالــی فیبــر نیــز محســوب می شــوند. 
بعنــوان مثال یــک فنجان لوبیا ســیاه 

شــامل 15 گرم فیبر است که این مقدار 
بیشــتر از نصف نیاز روزانه بزرگسالان ) 25 

تا 35 گرم ( است. گنجاندن لوبیا و حبوبات در 
رژیم غذایی به علت محتوی فیبر بالا در کاهش 

خطر ابتا به سرطان روده بزرگ موثر است.

 بلوبری
کــه  می دهنــد  نشــان  پژوهش هــا  نتایــج 
غذاهای سرشــار از آنتی اکسیدان و فیبر مانند 
بلوبری اثر محافظتی در ابتا به ســرطان روده 
و   C، A ویتامیــن  حــاوی  بلوبــری  دارد.  بــزرگ 
K اســت. همچنیــن فــولات، پتاســیم، فســفر، 

منیزیم و کلسیم است.

 قهوه
نتایج مطالعات بیانگر این است که مصرف 
قهوه می تواند به طور قابل توجهی خطر مرگ 
زودرس ناشــی از ایــن بیماری را در مقایســه با 
افــرادی کــه قهــوه نمی خورند، کاهــش دهد. 

بیمارانی که روزانه 4 فنجان 
قهــوه کافئیــن دار یــا بــدون 

کافئین مصرف می کنند، خطر مرگ ومیر ناشی 
از ســرطان کولورکتــال در آنهــا بــه میــزان 52 

درصد کاهش می یابد.

 سبزیجات چلیپایی
افزایــش مصــرف  بــر اســاس پژوهش هــا، 
ســبزیجات چلیپایــی بــا کاهــش خطــر ابتا به 

ســرطان روده بزرگ همراه اســت. ایــن گروه از 
ســبزیجات حاوی مقادیر بــالای گلوکوزینولات 
)یک ماده شیمیایی حاوی گوگرد ( هستند که 
دارای خــواص ضــد ســرطانی و همچنین فیبر 
و ویتامیــن و مــواد معدنــی هســتند. بروکلی، 
گل کلــم و کلم پیــچ جزو ســبزیجات 

چلیپایی هستند.

 غلات کامل
یــک رژیــم سرشــار از غات 
کامــل بــه کاهــش خطــر ابتا 
بــه ســرطان روده بــزرگ کمک 
می کنــد؛ بــه طــور مثــال، یــک 
فنجان »جو دوســر« شــامل 
10 گــرم پروتئیــن و 8 گرم فیبر 
محافظــت  بــرای  کــه  اســت 
در برابــر ســرطان بســیار مفیــد 
قلمداد می شود. برنج قهوه ای، 
جــو، بلغور، جــو دوســر، کینوآ و 
چــاودار جزو غــات کامل هســتند. 
همچنین برخی میوه ها با فیبر بالا مانند گابی 
در کاهــش خطــر ابتا بــه ســرطان کولورکتال 
بررســی ها  می شــوند.  قلمــداد  مفیــد  بســیار 
بیانگر این اســت که یک گابی متوســط حدود 

پنج گرم فیبر دارد.

 آجیل و دانه ها
بــار  ســه  دانه هــا  مغــز  و  آجیــل  مصــرف 
در هفتــه، بــا کاهــش خطــر ابتــا به ســرطان 
مغــز  و  آجیــل  اســت.  ارتبــاط  در  کولورکتــال 

دانه ها که شــامل بادام، بادام هندی، فندق، 
آفتابگــردان،  تخمــه  پســته،  زمینــی،  بــادام 
گــردو، دانه چیا، بــذر کتان و تخمــه کدو تنبل 
می شــود.الکل، گوشــت  گریل شــده، گوشت 
فــرآوری شــده و مصــرف بیش از حد گوشــت 
قرمــز می توانند خطر ابتا به ســرطان روده را 
افزایش دهند. انجمن سرطان آمریکا مصرف 
زیــاد الکل را بــا افزایش خطر ابتا به ســرطان 

روده بزرگ در ارتباط می داند.
در  گوشــت   ) کــردن  )کبــاب  کــردن  گریــل 
دمــای بــالا باعــث ذغالی شــدن آن می شــود 
یــک  بــه  تبدیــل  را  مغــذی  پروتئین هــای  و 
مــاده مضــر می کنــد. گوشــت ذغالی شــامل 
هیدروکربن های مضر و ســایر مواد سرطان زا 
اســت کــه می توانــد خطر ابتــا به ســرطان را 

افزایش دهد.
مصــرف  اینکــه  بــر  مبنــی  قــوی  شــواهد 
طولانــی مــدت گوشــت قرمز بــا خطــر ابتا به 
ســرطان روده بــزرگ در ارتبــاط اســت، وجــود 
دارد. بــه طــور میانگیــن، مصرف یک تــا دو بار 
گوشــت قرمز در هفته جهت حفظ ســامتی و 
برقــراری تعــادل در رژیم غذایی توصیه شــده 
امــا با این حال بهتر اســت تکه های کوچکتر و 

باریک تر را انتخاب کنید.
ماننــد  شــده  فــرآوری  گوشــت  انــواع 
گوشــت های کنســروی، هات داگ، سوسیس 
و کالبــاس با فرآیندهایی چــون دودی کردن، 
نمک سود کردن یا افزودنی ها و نگهدارنده ها 
از شــکل طبیعی خــود خارج شــده اند و مضر 

هستند.

چالش های روزمره آپارتمان نشینی

چگونه با فرهنگ های متفاوت کنار بیاییم؟

چند توصیه غذایی برای پیشگیری از سرطان روده بزرگ
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مسعود پزشکیان

دنیای سیاست

عباسی

امام‌على‌عليه‌السلام:

؛ ‌عَدُوٍّ ‌مِنْ‌كُلِّ ‌سوءٍ‌وَحِرْزٌ ‌عَلَى‌اللّه‌نَجاةً‌مِنْ‌كُلِّ وَكُلُّ ‌اَلتَّ
‌هر‌دشمنى‌است. ‌بدى‌و‌محفوظ‌بودن‌از ‌هر ‌توكل‌بر‌خداوند،‌مايه‌نجات‌از

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
در  انقلاب  معظم  رهبر  جهان: 
که  مردم  مختلف  اقشار  دیدار 
 21/9/1403 چهارشنبه  روز 
وضعیت  درباره  شد،  برگزار 
تردید  »نباید  فرمودند؛  سوریه 
اتّفاق  سوریه  در  آنچه  که  کرد 
آمریکایی  مشترک  نقشه ی  یک  محصول  افتاد، 
همسایه ی  دولت  یک  بله،  است؛  صهیونیستی  و 
کرده،  ایفا  زمینه  این  در  را  آشکاری  نقش  سوریه 
ــ ولی  ــ این را همه می بینند  الان هم ایفا میکند 
توطئه گر  اصلی،  عامل  هستند؛  آنها  اصلی  عامل 
اصلی  فرمان  اتاق  اصلی،  نقشه کش  اصلی، 
قرائنی  است.  صهیونیستی  رژیم  و  آمریکا  در 
باقی  تردید  جای  انسان  برای  قرائن  این  داریم؛ 

نمیگذارد.«
در یادداشــت زیر که به قلم آقای محمدمهدی 
عباســی، پژوهشگر مســائل آمریکا، است، برخی از 
اعترافات منابع و رسانه های غربی درباره چگونگی 
مداخله عمیق آمریکا در بحران سوریه است.آتش 
جنــگ داخلی ســوریه کــه در ســال 2011 شــعله ور 
شــد، بــه ســرعت بــه میــدان مداخلــه قدرت های 
جهانی تبدیل شــد. مهمترین قدرت  جهانی که در 
ایــن بحران نقــش کلیدی و مهمی داشــت، ایالات 
متحــده آمریــکا بود. ایــالات متحده ای کــه در این 
ســالها بــا شــعار حمایــت از دموکراســی خواهان 
ســوری وارد میــدان شــد، امــا در عمل دســت به 
حمایــت و پشــتیبانی از گروه هایی زد کــه ماهیتی 
کاملاً تروریســتی داشــتند. چه در ســال های 2014 
تا 2017 که با ایجاد یا دســت  کم حمایت پشت پرده 
از گــروه تروریســتی داعــش، ســوریه را بــه ورطــه 
آشــوب و ناامنــی کشــاند، چــه ایــن روزهــا کــه بــا 
طراحــی یک جنگ داخلی جدید و تقویت مخفیانه 
تروریست های وابســته به گروه القاعده، به دنبال 

تجزیه سوریه است.
شــاید ســالها قبل ســخن گفتن از حمایت های 
بــرای  مســلح  تروریســتی  گروه هــای  از  آمریــکا 
بســیاری یــک »تئــوری توطئــه« بــه نظــر می آمد، 
اما طــی ســالیان اخیــر بســیاری از سیاســتمدارن 
غربــی بــه ایــن موضــوع اذعــان کرده انــد و حــال 
ارتبــاط دولــت آمریــکا بــا تروریســت  ها در منطقه، 
یــک واقعیت عیان اســت. به طور مثــال رابرت اف 
کندی، نامزد انتخابات ریاســت جمهــوری آمریکا و 
وزیــر بهداشــت احتمالــی دولــت دوم ترامپ چند 
مــاه قبــل در مصاحبــه بــا رســانه العربیــه گفــت:  
»مــا داعــش را ایجــاد کردیــم. مــا بــا راه انداختن 
جنگ در ســوریه 2 میلیــون پناهنــده را راهی اروپا 
کردیــم«)1( یا مت گیتــس، نماینده کنگــره آمریکا 
چند ســال قبل در صحن کنگــره به حمایت ایالات 
متحده از شورشــیان ســوری اعتراف کــرد و گفت:  
»گاهــی اوقات شورشــی هایی که ما بــرای جنگ با 
اســد در ســوریه حمایت و تأمین مالــی میکردیم، 
برمی گشــتند و پرچــم داعــش را بلنــد می کردنــد. 
بنابرایــن احمقانه اســت که بگوییم بــرای متوقف 
کردن داعش باید در ســوریه باشــیم، در حالی که 
حضور ما در ســوریه در برخی موارد بهترین هدیه 
برای داعش بوده اســت!«)2( عاوه بر این؛ برخی 
از ســفرای ســابق بریتانیا همچون کریگ موری، در 
موضع گیــری جدیــدی تحــولات اخیر ســوریه را نه 
یــک »انقاب« بلکه یک »دخالت خارجی« توســط 

آمریکا برای برهم زدن ثبات منطقه نامید.)3(
در  نیــز  بین المللــی  کارشناســان  و  تحلیلگــران 
متعــددی  اظهارنظرهــای  موضــوع  ایــن  تبییــن 
داشــته اند. بــه طور مثال جفری ســاکس، اســتاد 
در  قبــل  روز  چنــد  کلمبیــا  دانشــگاه  مشــهور 
مصاحبه ای صریحاً به نقش آمریکا در اتفاقات این 
روزهای ســوریه اشــاره کرد و گفت:    »این وضعیت 
امروز ســوریه نتیجه سیاســت های ایــالات متحده 

و اســرائیل اســت که به طور عمدی حکومت های 
مختلف را یکی پس از دیگری ســرنگون کرده اند و 
نه تنها ویرانی، بلکه یک منطقه وســیع از بی ثباتی 
را بــه جــا گذاشــته اند... جهادگران ســنّی از ســال 
حمایــت  متحــده  ایــالات  توســط  تاکنــون   1979
شــده اند. در مــوارد متعددی از جملــه در بالکان، 
بوســنی، خاورمیانــه و افغانســتان... بســیار مهم 
است که همه بفهمند ایالات متحده عملاً از سال 
2001 به خواســت اسرائیل در حال جنگ دائمی در 

خاورمیانه بوده است.«)4(
اســکای نیوز  کارشــناس  و  مجــری  همچنیــن 

عربی در گفتگوی جدیدی ســرکرده های گروه های 
تروریســتی حاضر در ســوریه را وابســته بــه آمریکا 
و غــرب معرفی کــرد و گفت:  »اخبــاری وجود دارد 
مبنــی بــر ایــن کــه مستشــاران نظامــی از شــرق 
تحریرالشــام  اعضــای  آمــوزش  مشــغول  اروپــا 
بوده انــد. الجولانی از قدیم بیــن اعضای القاعده 
بــه جاســوس آمریکا مشــهور بــوده اســت.« لری 
جانســون، تحلیلگــر پیشــین ســازمان ســیا نیز به 
تازگی در مصاحبــه ای وقایع اخیر منطقه را برنامه 
غــرب برای گســترش جنــگ اوکراین عنــوان کرد و 
گفت:   »می دانید که نظامیان اوکراینی در ســوریه 

در کنــار نیروهــای تحریرالشــام حضــور دارند. فکر 
می کنیــد چگونــه بــه آنجــا رســیده اند؟ آمریــکا و 
انگلیــس بــه ایــن امر کمــک می کننــد و ایــن کار را 

انجام می دهند!«)5(
مواضعــی کــه همگــی بیانگــر طراحــی پیچیده 
اســرائیلی   – آمریکایــی  مشــترک  فکــر  اتــاق  یــک 
آینــده ســوریه و منطقــه غــرب آسیاســت.  بــرای 
بمبــاران 75 نقطــه زیرســاختی و حیاتــی ســوریه 
توســط آمریکا)6(، بمبــاران صدها نقطــه نظامی 
و حســاس ســوریه توســط رژیــم صهیونیســتی و 
اخبــار شــتاب زدگی دولــت آمریــکا برای برداشــتن 
جایــزه 10 میلیون دلاری دســتگیری ســکرده گروه 
تحریرالشــام)7(، شــواهد مهمــی از ایــن طراحی 
خطرناک اســت. عجیب تر اینجاست که رسانه های 
آمریــکا نیــز این روزها همســو با دولت این کشــور 
داشــتن  نگــه  مخفــی  و  سفیدشــویی  مشــغول 
ســوریه  داخــل  تروریســتی  گروه هــای  جنایــات 
هســتند. رســانه هایی که عامدانه بدون توجه به 
تجزیــه ســوریه و ماهیــت تروریســتی شورشــیان، 
از یــک انقاب تماماً مردمی در این کشــور ســخن 

 می گویند!
غ از منافــع امنیتــی و سیاســی جنــگ  امــا فــار
متحــد  و  متحــده  ایــالات  بــرای  ســوریه  داخلــی 
اصلــی اش یعنــی رژیم صهیونیســتی، نبایــد از کنار 
منافــع اقتصــادی ایــن وضعیــت بــرای آمریــکا نیز 
گذشــت. منافعی که موجب شــده آمریکا همواره 
در تــاش بــرای محکم تر کــردن جای پــای خود در 
منطقــه غرب آســیا باشــد. دونالد ترامــپ، رئیس 
جمهور منتخب آمریکا چند سال قبل در مصاحبه 
بــا فاکس نیوز به این موضوع اعتراف کرد و گفت:  
»مــن نیروهایــی را در ســوریه گذاشــتم تــا نفــت 
را تصاحــب کننــد. مــن نفــت )ســوریه( را تصاحب 
کــردم. نیروهایی که در ســوریه داریم، تنها در حال 
تصاحــب نفت آنجا هســتند. آنها از نفت )ســوریه( 

محافظت می کنند.«)8(
رهبر معظــم انقاب در دیدار اخیر خود با آحاد 
مردم، به نقش آشکار ایالات متحده آمریکا و رژیم 
صهیونیستی در اتفاقات اخیر سوریه اشاره کردند 
و فرمودنــد:  »آنچــه در ســوریه اتفــاق افتــاد، در 
اتاق فرمان آمریکا و اســرائیل طراحی شده است، 
بــرای ایــن قرائنی داریــم. ایــن قرائن برای انســان 
جای تردیــد باقی نمی گــذارد.« طراحــی که بدون 
شــک با خطــای محاســباتی دولت آمریــکا از توان 
محــور مقاومــت همراه اســت و همچــون تمامی 
نقشــه های آمریــکا در این چند دهه، با شکســتی 

قطعی مواجه خواهد شد.
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و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
به  گفت:  رئیس جمهور  جهان: 
کرد،  کاری  توان  نمی  تنهایی 
می توانم  »من«  اینکه  تصور 
مشکلات را حل کنم، غلط است، 
مشکلات  هم  با  می توانیم  »ما« 

را حل کنیم.
مســعود پزشکیان روز دوشنبه 26 آذر 1403 
و  المپیــک  مــدال آوران  از  تجلیــل  مراســم  در 
پارالمپیــک پاریــس، با بیــان اینکه قلبــا به وجود 
قهرمانــان، مربیــان و مدیرانــی کــه در ایــن راه 
تــاش کردند افتخــار می کنم، گفت: خوشــحالم 
که شــما را از نزدیک می بینــم و این باعث افتخار 

من است.
وی افزود: ما بــه عنوان یک ایرانی جز برترین 
بــودن و بهتریــن بــودن نبایــد چیــزی در ذهن و 

باشیم. داشته  فکر 
رئیس جمهــور اظهــار کــرد: بــاور دارم کــه در 

کشــور هیــچ مانعی وجود نــدارد، مانــع نگاه ما 
اســت و اگــر نگاه خود را اصاح کنیــم، یا راه پیدا 
می کنیــم و یــا راهی جدید می ســازیم. با هم و با 
همراهــی هم می توانیم مشــکات را حل کنیم و 
ایــران را در منطقــه و دنیــا بــه چشــم انداز مورد 
می فرمودنــد  کــه  برســانیم  انقــاب  رهبــر  نظــر 
و  اولیــن  اقتصــاد  و  تکنولــوژی  و  علــم  نظــر  از 

باشیم. الهام بخش 
را  بــودن  اول  ایــن  امــا  افــزود:  پزشــکیان 
راحــت به مــا نمی دهند. بایــد تاش کنیــم، باید 
هــر  کــه  بپذیریــم  و  بگذاریــم  کنــار  را  اختافــات 
کــس در هــر جایی از این کشــور زندگــی می کند، 

می تواند با تاش بهترین و بالاترین باشــد.
وی بــا بیان اینکه اگر ما به همه مردم کشــور 
و بــه همــه ایــرانِ خــود و بــه همــه توانمنــدی 
عزیزانمــان در کشــور باور داشــته باشــیم، هیچ 
قدرتــی نمی توانــد مــا را از میــدان بــه در کنــد، 
اظهــار کــرد: مشــکل خــود مــا و نــگاه ماســت و 

اگــر این نگاه اصاح شــود، ایران مــا بالاتر از این 
اســت که در حال حاضر قرار دارد.

جوانــان،  بــه  اگــر  گفــت:  رئیس جمهــور 
ایــن  مــردم  همــه  و  بازرگانــان  تولیدکننــدگان، 
ســرزمین فرصــت بدهیم و مزاحم آنها نشــویم و 
آنهــا را کمک کنیــم، طرحی دیگــر درمی اندازیم و 

نوعی دیگر می بینیم و می ســازیم.
پزشــکیان بــا تاکیــد بــر اینکــه از افتخارآفرینی 
جوانــان ایــران در عرصــه علمــی و ورزشــی و یــا 
فرهنگی احســاس افتخــار می کند، تاکید کرد: به 
وجود عزیزانی که اینجا هســتند و افتخارآفرینی 
کردنــد، افتخار می کنم، از آنهــا قدردانی می کنم 
و مطمئن باشــید دولت آنچه از دستش بربیاید 
تــا بســتر را بــرای رشــد ایــن عزیــزان آمــاده کند 

می دهد. انجام 
وی بــا اشــاره بــه اینکــه بــا مشــکات زیــادی 
مواجــه هســتیم و ایــن زاییــده نــگاه و رفتــار ما 
بــوده اســت، افزود: ایــن تصور که کشــور را من 

می توانم درســت کنم، غلط اســت، امــا اگر ما با 
هــم باشــیم می توانیــم مشــکات را بــا هــم حل 
کنــی، به شــرطی کــه هــدف مــا قله هــای بلند و 
تــاش بــرای رســیدن بــه اوج باشــد. مهــم ایــن 
اســت کــه در مســیر قله باشــیم حتی اگــر در راه 

بمیریم.
رئیــس جمهــور تاکید کرد: بایــد اوج بگیریم و 
پهنــه زندگی را زیر بال خود ببینــم، باید برخیزیم 

و نوعــی دیگر پرواز کنیم.
 بــه پروازی که شــما انجام دادیــد و دل همه 
ایرانیان را شــاد کردید افتخار می کنیم و قدردان 

. هستیم
پزشــکیان گفــت: در حد توان تــاش می کنیم 
که موانع را از ســر راه شــما برداریم، خداوند یار 
و یاور شــما باشد، شاد و ســربلند و پیروز باشید 
و امیــدوارم کــه موفقیت هــا و کســب قله هــای 
بلندتــر و پرافتخارتــر بــرای شــما ادامــه داشــته 

باشد.

جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
روابط  برخی  سیاست،  دنیای  در 
تنها از طریق کلمات قابل مشاهده 
راه های  اوقات،  گاهی  نیستند؛ 
زبان  خود  اقتصادی،  پررفت وآمد 
سیاست،  دنیای  در  دارند.  دیگری 
از دید عموم پنهان می ماند،  آنچه 
روابط  به  شکل دهی  در  را  تأثیر  بیشترین  اغلب 

بین المللی دارد.
رژیــم  روابــط اقتصــادی و تجــاری بیــن ترکیــه و 
صهیونیســتی، در طــول تاریــخ تحــت تأثیــر تحولات 
سیاســی و اجتماعــی مختلف قرار داشــته اســت. با 
وجــود تنش هــای سیاســی، همچنــان دو طــرف در 
زمینه های مختلف اقتصــادی و تجاری همکاری های 
قابــل توجهی دارند که بخشــی از آن از چشــم عموم 
پنهان مانده اســت. در ادامه به ابعاد مختلف روابط 
تجــاری ترکیه با اســرائیل، خطوط ارتباطــی، نهاد ها و 

افراد مؤثر در این تجارت پرداخته شده است.

ملاحظات  اقتصادی:  روابط  تداوم  دلیل   
امنیتی

یکــی از عوامل اصلی که مانع از قطع کامل روابط 
اقتصادی بین ترکیه و رژیم صهیونیســتی می شــود، 
ماحظــات امنیتــی اســت. از زمــان برقــراری روابــط، 
زمینه هــای  در  کشــور  دو  اطاعاتــی  همکاری هــای 
مختلف، از جمله مبارزه با تروریســم و مسائل کردها، 

نقش اساسی داشته است.

 همکاری های اطلاعاتی
در ســال 1958، همکاری هــای اطاعاتــی ترکیه و 
اســرائیل به طور محرمانه آغاز شد. توافقات امنیتی 
ایــن دو کشــور، از جملــه همکاری هــای اطاعاتی در 
بازداشــت عبــدالله اوجالان در ســال 1999، نشــان از 
عمــق روابط امنیتی آنها دارد. عاوه بــر این، در طول 
ســال ها، اســرائیل و ترکیــه به طور مســتمر در زمینه 
مبارزه با تهدیدات مشــترک امنیتی، به ویژه از ســوی 

گروه های کرد، همکاری کرده اند.

 ترس از افشاگری ها
مســائل  و  اطاعاتــی  افشــاگری های  از  تــرس 

حساس امنیتی مانع از قطع کامل روابط می شود. 
هرگونه گسست کامل در روابط می تواند به افشای 
اطاعــات حســاس و آســیب رســاندن بــه منافــع 
امنیتــی هــر دو طــرف منجــر شــود. در ایــن میان، 
هــر دو کشــور از دسترســی بــه اطاعات حســاس 
یکدیگر جلوگیری می کنند تا از بحران های غیرقابل 

بازگشتی جلوگیری کنند.
و  هوایــی  اقتصــادی:  ارتباطــی  خطــوط 
دریاییخطوط هواییترکیه و رژیم صهیونیستی روابط 
هوایی فعالی دارند که شــامل پرواز های مســتقیم 
شــرکت هایی،  اســت.  تل آویــو  و  اســتانبول  بیــن 
چــون ترکیش ایرلاینز، اســرایر و پگاســوس ایرلاینز 
پرواز های مکرری به مقصد های مختلف در اسرائیل 
دارند که نه تنها برای تسهیل سفر های تجاری بلکه 

برای گردشگری نیز بسیار پرطرفدار است.

 خطوط دریایی
تجارت دریایی بین دو کشــور نیز بخش مهمی از 
روابط تجاری را تشکیل می دهد. شرکت هایی، چون 
MSC و زیــم از جملــه شــرکت های حمل ونقــل بــار 
بین ترکیه و اســرائیل هستند که مسیر های منظم 
دریایی برای حمل کالا های مختلف از جمله مصالح 
ســاختمانی، محصــولات کشــاورزی و محصــولات 
غذایــی را ارائــه می دهنــد. در زیر فقط تــردد برخی 
کشتی های باربری از ترکیه به سرزمین های اشغالی 
در یک ساعت نشان داده شده است حتی اگر ادعا 
شود که این اقام و کشتی مربوط به ترکیه نیست 
همین ســواپ بودن بین دو کشــور نیــز برای ترکیه 

درآمد دارد.

 شرکت های حمل و نقل و تجاری فعال
دریاییشــرکت های  و  هوایــی  نقــل  و  حمــل 
و  ایرلاینــز  ترکیــش  نظیــر  ترکیــه ای  هواپیمایــی 
SunExpress و همچنین شــرکت های کشتیرانی 
مانند MSC و زیم نقش مهمی در تسهیل تجارت و 

حمل بار بین ترکیه و اسرائیل دارند. این شرکت ها 
در دو بخــش حمل ونقــل هوایــی و دریایی به طور 

مداوم به تجارت میان دو کشور کمک می کنند.

 صادرات و واردات
شــامل  اســرائیل  بــه  ترکیــه  صــادرات  بخــش 
پتروشــیمی،  محصــولات  نظیــر  محصولاتــی 
فــولاد، مصالح ســاختمانی و مواد غذایی اســت. 
و   ،Erdemir، ––da– ماننــد  مهــم  شــرکت های 
Petkim در ایــن زمینــه فعــال هســتند. از ســوی 
دیگــر، محصــولات فنــاوری، داروســازی و صنایــع 

دفاعی از سوی اسرائیل به ترکیه صادر می شود.

 پروژه های اقتصادی و انرژی مشترک
از  اســرائیل  طبیعــی  انرژیــگاز  و  طبیعــی  گاز 
مهم تریــن منابــع گاز طبیعی در منطقــه مدیترانه 
شــرقی برخــوردار اســت. پروژه هایــی، چــون خــط 
لوله انتقال گاز و همکاری های انرژی در ســال های 
اخیر به یکی از مباحث برجســته بیــن ترکیه و رژیم 
میدان هــای  اســت.  شــده  تبدیــل  صهیونیســتی 
گازی لویاتــان و تامار توجه ترکیــه را جلب کرده اند 
کــه به دنبال تقویــت امنیت انــرژی و همکاری های 

منطقه ای است.

 پروژه های زیرساختی
در ســال 2024، ترکیــه و اســرائیل در پروژه های 
توجهــی  قابــل  همکاری هــای  نیــز  زیرســاختی 
دارنــد. بــرای مثــال، در پروژه های آب و کشــاورزی، 
ترکیــه ای  شــرکت های  بیــن  همکاری هایــی 
ماننــد"GAP" و شــرکت های اســرائیلی در زمینــه 
آبیــاری هوشــمند و مدیریــت منابــع آب صــورت 
و  پروژه های"ترابــری  در  همچنیــن  می گیــرد. 
اســرائیلی  و  ترکیــه ای  شــرکت های  حمل ونقــل"، 
در توســعه راه آهن هــای سریع الســیر و بندر های 
تجــاری همــکاری می کنند. "پروژه خــط لوله گاز" از 

اســرائیل به ترکیه نیز همچنان در دســت بررســی 
و توســعه است که می تواند تأثیر زیادی بر تأمین 

انرژی در منطقه داشته باشد.

  افراد و نهاد های مؤثرت
جــار و مدیرانمدیــران و تجار ترکیــه ای افرادی 
میهتیــن  توســون،  هیلمــی  ســلیمان  همچــون 
کایماکی و احمد چلیک از جمله تجار برجســته ای 
هســتند که نقش زیادی در تقویــت روابط تجاری 
و اقتصــادی میان ترکیه و اســرائیل ایفا کرده اند. 
از  ایــن تجــار در زمینه هــای مختلــف  از  بســیاری 
جمله صادرات و واردات کالا های مختلف، صنایع 
ســاختمانی و مصالــح و همچنیــن همــکاری در 

پروژه های بین المللی فعال هستند.

 نهاد های اقتصادی
اتــاق بازرگانی ترکیه )TOBB( به ریاســت رفیق 
بــه  اســرائیل  بازرگانــی  اتــاق  و  هیســارچی لوغلو 
نهاد هایــی  جملــه  از   Udi Amsalem ریاســت 
هســتند کــه در تســهیل روابــط تجــاری بیــن دو 

تأثیرگذارند. کشور 
 ایــن نهاد ها به ویــژه در برگزاری مجامع تجاری 

و تســهیل مذاکرات اقتصادی نقش دارند.

 فعالیت های اقتصادی رژیم صهیونیستی 
در ترکیه

ترکیهشــرکت های  در  اســرائیلی  شــرکت های 
 Teva Pharmaceutical نظیــر  اســرائیلی 
 SodaStream و Industries، Elbit Systems
در ترکیــه فعالیت دارنــد و در زمینه های مختلفی 
ماننــد داروســازی، فناوری هــای دفاعــی و تولیــد 
محصــولات خانگی فعالیت می کننــد. این حضور 
دفاعــی  صنایــع  و  فنــاوری  زمینــه  در  به ویــژه 
 Teva .به طــور مــداوم در حــال گســترش اســت
از  یکــی  کــه   Pharmaceutical Industries

بزرگتریــن تولیدکننــدگان دارو در جهــان اســت، 
همچنــان در ترکیــه بــا شــرکای محلــی در حــال 
دارویــی متنوعــی  اســت و محصــولات  فعالیــت 

تولید می کند.

 فعالیت های پنهانی
میــان  تجــارت  سیاســی،  تنش هــای  باوجــود 
ترکیه و اسرائیل در بسیاری از موارد در پس زمینه 
شــرکت های  دارد.  ادامــه  غیررســمی  به طــور  و 
اســرائیلی با داشــتن دفاتر و شــعبه های مختلف 
در ترکیــه، به ویژه در بخش فناوری، داروســازی و 
تولیــد محصولات صنعتــی به طور مداوم در حال 

همکاری هستند.

 ابعاد مالی و بانکی روابط اقتصادی
در زمینه هــای مالی و بانکــی نیز روابط ترکیه و 

رژیم صهیونیستی ادامه دارد. 
و  بانــک  زراعــت  ماننــد  ترکیــه ای  بانک هــای 
هالک بانک در اســرائیل شــعبه دارنــد و تعامات 
مالــی بیــن دو کشــور در قالــب انتقــالات ارزی و 

تسویه های تجاری انجام می شود. 
در  متقابــل  ســرمایه گذاری های  همچنیــن، 
بازار هــای مالــی و بــورس نیــز در چند ســال اخیر 

افزایش یافته است.

و  فناوری  حوزه  در  مشترک  پروژه های   
نوآوری

بــا  ســایبری  امنیــت  زمینــه  در  همکاری هــا 
همچــون  اســرائیلی  شــرکت های  مشــارکت 
و   Check Point Software Technologies
ترکیه ای ها در حال گســترش اســت. همچنین در 
بخــش هــوش مصنوعی، شــرکت های اســرائیلی 
ماننــد Intel Israel و Mobileye با شــرکت های 
توســعه  حــال  در   Turkcell ماننــد  ترکیــه ای 
الگوریتم ها و سیســتم های AI هســتند. در حوزه 

 Teva اســرائیلی  شــرکت  پزشــکی،  فناوری هــای 
موسســات  بــا   Pharmaceutical Industries
همــکاری  ترکیــه  بیمارســتان های  و  تحقیقاتــی 
می کنــد تــا دارو هــای ژنریــک و بیولوژیکــی تولید 
 Zorlu ،انرژی هــای تجدیدپذیــر کنــد. در بخــش 
 SolarEdge Technologies و  ترکیــه   Energy
اســرائیل پروژه های انرژی خورشــیدی را در ترکیه 
پیــش می برند. همچنین در زمینه اینترنت اشــیاء 
)IoT(، همکاری هایــی بیــن شــرکت های ترکیه ای 
نظیر Turk Telekom و Aselsan و شــرکت های 
اســرائیلی ماننــد Cisco و Nice Systems بــرای 
سیســتم های  و  هوشــمند  شــهر های  توســعه 

نظارتی پیشرفته در جریان است.

 ادعای ترکیه در مورد مقصد کالاها
ترکیــه پیش تر ادعا کرده بود که اقام ارســالی 
به سرزمین های اشــغالی به مقصد کرانه باختری 
اســت. بــا این حــال، آیا اســرائیل حاضر اســت که 
اقــام ایــن کشــور را به کرانــه باختری، کــه اکنون 
بیشــتر از هــر زمان دیگری تحت فشــار و محاصره 
است، منتقل کند؟ این سوالی است که همچنان 
بــدون پاســخ باقــی مانــده و نشــان می دهد که 
روابط تجاری حتی در شــرایط تنش زا نیز همچنان 

ادامه دارد.

 آینده روابط ترکیه و اسرائیل
مخالفت هــای  و  تنش هــا  تمامــی  وجــود  بــا 
مردمــی و سیاســی در ترکیــه، نمی تــوان روابــط 
اقتصــادی و تجــاری میــان آنهــا را به طــور کامــل 
قطع شــده دانســت. ترکیه و اســرائیل به ویژه در 
زمینه های امنیتی و تجاری منافع مشترکی دارند 
کــه باعــث می شــود در زمینه هــای اقتصــادی و 
دفاعــی، همکاری های پنهانــی خود را حفظ کنند. 
چشــم انداز آینــده: با توجــه به منافــع اقتصادی 
و امنیتــی مشــترک، بــه نظر می رســد کــه ترکیه و 
رژیم صهیونیســتی نمی توانند از این روابط دست 
بکشــند. امــا از ســوی دیگر، بــه دلیــل اعتراضات 
مردمــی و فشــار های سیاســی در ترکیــه، ممکن 
اســت این روابط به طور پنهانی و محدودتر ادامه 

یابد تا از تنش های بیشــتر جلوگیری شود.

سرنخ وقایع سوریه در دست کیست؛ مهاجمین مسلح یا آنسوی مرزهای شام؟

وقایع سوریه و یک ردپا

رئیس جمهور در مراسم تجلیل از مدال آوران المپیک و پارالمپیک پاریس:

ما با هم می توانیم مشکلات را حل کنیم

ترکیه و اسرائیل؛ دشمنانی که در خفا سود می کنند!


