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10متن زندگی

سقط جنین جنایت است
متن زندگی:  گروه  سپهرغرب، 
نگاه  گفت:  برنا  مجموعه  مسئول 
عوامل  از  خودمحوری  و  اومانیستی 

اصلی گرایش به سقط جنین است.
مریم خضر شــعبان نژاد، از اقدامات 
کــردن  منصــرف  بــرای  مجموعــه  ایــن 
زنــان از ســقط جنیــن خبــر داد و گفت: 
هنگامی که مطلع می شــویم فردی قصد ســقط جنین 
دارد، با او تماس می گیریم تا مشــکلش را بررسی کنیم 
و ببینیــم به چــه دلیل تصمیم به این کار گرفته اســت. 
هدف ما این است که از طریق گفت وگو، ابعاد مختلف 
ایــن تصمیــم را بــرای فــرد تبییــن کنیــم و راه حل هــای 

جایگزین ارائه دهیم.
وی با اشــاره به آســیب های جســمی و روانی ناشی 
از ســقط جنیــن گفت: یکی از مهم تریــن پیامدهای این 
اقدام، احتمال بروز آســیب های جدی برای زنان است. 
این آسیب ها شامل خطر ناباروری در آینده و مشکلات 
جســمی دیگر می شــود که ممکن است سلامت فرد را 

به شدت تحت تأثیر قرار دهد.
وی همچنیــن تأکیــد کــرد: رویکــرد ایــن مجموعــه 
مبتنی بر آگاهی بخشی و کمک به زنان در درک عواقب 
تصمیماتشــان اســت. توجه به ابعاد پزشــکی، روانی و 
اجتماعی موضوع ســقط جنین می تواند به زنان کمک 

کند تــا تصمیمات بهتری برای آینده خود بگیرند.

 خداوند روزی فرزند را می رساند
مســئول مجموعــه برنــا گفت: پس از ســقط جنین، 
زنــان اغلب با مشــکلات روانــی مواجه می شــوند که از 
جمله آنها می توان به کابوس های شــبانه اشــاره کرد. 
در فیلم هــای مســتند، حتــی در کشــورهای خارجی نیز 
مشــاهده شــده کــه زنانی کــه ســقط جنیــن کرده اند، 
شــب ها خــواب می بیننــد که بچــه ای غرق می شــود و 
آنهــا نمی تواننــد آن را نجــات دهنــد، یــا بچــه ای از آنها 
دور می شــود و نمی تواننــد او را بــه خود جــذب کنند. 
این وضعیت روانی نه تنها در ایران بلکه در ســایر نقاط 
جهــان نیز گزارش شــده اســت. همچنین ســقط جنین 
جنبه هــای اقتصــادی هــم دارد. بــا توجــه بــه باورهای 
قدیمــی و ســنتی، بســیاری از زنان به یــاد می آورند که 
خداونــد روزی فرزنــد را خواهد رســاند و ایــن موضوع 
به آنهــا اطمینان می دهــد که آینده فرزندشــان تأمین 

خواهد شد.

 نگاه اومانیستی و خودمحوری از عوامل اصلی 
گرایش به سقط جنین است

وی در خصــوص عوامــل گرایــش بــه ســقط جنیــن 
موضــوع  ایــن  بــرای  بســیاری  دلایــل  داشــت:  اظهــار 
وجــود دارد، اما در کلیــت، نگاه لیبرالــی و خودمحوری 
اومانیســتی نقش عمده ای ایفا می کنند. این نوع نگاه 
باعث می شــود افــراد به خود اجــازه دهند کــه زندگی 
شــخصی، تحصیــل، یــا مســائل مالــی خــود را بــر تولد 
و بــزرگ کــردن فرزند اولویــت دهند. برخی مــادران، به 
دلیــل عــدم آگاهی از اینکــه جنین از لحظــه اول حیات 
روح دارد و ســقط آن بــه منزلــه جنایت اســت، جنین را 
به عنوان یک شــیء تحت مالکیت خــود تلقی می کنند. 
این طرز فکر زمینه ســاز رفتارهای غیرمســئولانه نسبت 

به زندگی جنین می شود.
شــعبان نژاد تأکید کرد: آگاهی بخشی درباره اهمیت 
حیــات جنیــن و مســئولیت والدیــن می توانــد نقــش 

مؤثری در کاهش ســقط جنین داشته باشد.

 با مشاوره و حمایت، بسیاری از زنان را از سقط 
جنین منصرف کرده ایم

مســئول مجموعــه برنا اعلام کرد: ایــن مرکز با ارائه 
مشــاوره به زنان باردار در شــرایط ناخواسته، توانسته 
اســت بسیاری از آنها را از اقدام به سقط جنین منصرف 
کنــد. ما تلاش می کنیم با ارائه مشــاوره و حمایت های 
روانــی و اجتماعــی، بــه ایــن زنان کمــک کنیم تــا از این 
تصمیم منصرف شــوند. بســیاری از آنها پس از دریافت 
مشاوره و حمایت، از اقدام به سقط منصرف می شوند 

و حتی دعا می کنند که جلوی این کار گرفته شــد.
وی همچنیــن بــه مــواردی اشــاره کــرد که زنــان به 
دلیل مشــکلات اقتصادی یا معیشــتی به ســقط جنین 
فکــر می کننــد و افــزود: در برخــی مــوارد، حــدود 25 
درصد از این زنان، با مشکلات شدید مالی یا اجتماعی 
روبرو هســتند؛ مثــاً زنانی که مســتأجر هســتند، چهار 
فرزنــد دارند و همسرشــان آنهــا را ترک کرده اســت. در 
ایــن مــوارد، در صورت امکان تلاش می شــود با یافتن 
خیریــن و ارائــه کمک های مالــی، از وقوع ایــن تصمیم 

جلوگیری شود.
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‌شعبان‌نژاد خضر
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ایمان‌و‌اعتماد

بررسی نقش یادگیری کلامی در بهبود سلامت مغز
ســـپهرغرب، گروه متن زندگی: صحبت کردن با دیگران و به خاطر ســـپردن مکالمات، بخشـــی جدایی ناپذیر از زندگی روزمره بسیاری از افراد اســـت. با این حال این عملکرد شناختی و حیاتی مغز با افزایش سن کاهش می یابد و آثار آن در پی ابتلا به بیماری های مغز و 
اعصاب تشدید می شود. متخصصان معتقدند ارتباط بین نورون های جدید و یادگیری کلامی می تواند پایه گذار توسعه درمان هایی برای بازیابی توانایی های شناختی افراد باشد. به عبارت دیگر، اگر بتوان تولید نورون های جدید را تقویت کرد، این دستاورد ممکن 
ع یا زوال عقل مبتلا هستند، مفید واقع شود. به باور محققان، ارتباط بین نورون های جدید و یادگیری از طریق شنوایی  است به عنوان یک راهبرد موثر برای بهبود سلامتی مغز و بازگرداندن توانایی های شناختی در افراد مسن یا کسانی که به بیماری هایی مانند صر
ع، آلزایمر یا سایر اشکال زوال عقل در مقایسه با افرادی که این مشکلات را نداشتند،  در بزرگسالی نورون های کمتری  می تواند پایه گذار دســـتیابی به درمان هایی برای بازیابی توانایی های شـــناختی افراد باشـــد. تحقیقات گذشته نشان می دهد مغز افراد مبتلا به صر

تولید می کند. با این حال، هنوز مشخص نیست که آیا نبود نورون های جدید به چالش های شناختی که بیماران مبتلا به این اختلالات عصبی با آن مواجه اند، دامن می زند یا خیر.

متن  گروه  سپهرغرب، 
یک  در  کنید  تصور  زندگی: 
آفتابی در حال قدم زدن  روز 
هستید.  آرام  پارک  یک  در 
برگ ها  ملایم  خش  خش 
موسیقی  شما،  پای  زیر 
شماست.  گوش  برای 
می خورید.  سر  لیز  سنگ  یک  روی  ناگهان 
با  بگویم  شما  به  اگر  اما  است،  دهنده  آزار 
دنیا  چه  به  پی  در  پی  و  منظم  روی  پیاده 
روز  پا میگذارید، مطمئنا هر  انگیزی  شگفت 
با انگیزه و هیجان بیشتری قدم بر میدارید.

ســاده ای  و  ســبک  ورزش  روی  پیــاده 
بــه نظــر می رســد. امــا هــر قدمی کــه برمی 
داریــد میتوانیــد تفاوت خود را بــا قدم قبلی 

کنید.  احساس 
در  مطلبــی   walkandme ســایت 
خصــوص پیــاده روی منتشــر کــرده و نــکات 
مهمی را درخصوص روشــهای درســت پیاده 

روی را منتشر کرده است.
 یادگیــری پیــاده روی بــه روش درســت و 
بــدون خطــر هماننــد یافتــن کلیــدی در یک 
بــازی فکری اســت که بــه راحتــی میتوانید با 
یادگیــری آن از مزایــای ایمنی و ســلامتی آن 

کنید.  استفاده 
زدن  مســواک  همچــون  روی  پیــاده  بــه 
عادت کنید. عادت به پیاده روی پاداش های 
بــزرگ تری مانند انرژی و شــادی بیشــتر برای 

شما به ارمغان می آورد.

 فواید پیاده روی برای سلامتی
بــرای کــم شــدن دور کمــر و  پیــاده روی 
جادوگــر  یــک  رفتــن  راه  ســلامتی؛  افزایــش 
اســت. دور کمــر را کوچک می کنــد و قلب ها 
را از شــادی به رقص در می آورد. روزانه قدم 
بزنیــد و تفاوت را احســاس کنید و به راحتی 

با ســوزاندن کالری وزن کم کنید.
و  عروقــی  قلبــی  فوایــد  و  روی  پیــاده 
مدیریــت وزن؛ ضربــان قلب شــما هنگام راه 
رفتــن با یــک ریتم شــاد هماهنگ می شــود. 
چرخ هــا در بخــش مدیریت وزن بــه چرخش 
در می آورد. از کاهش فشــار خون و سلامت 

ببرید.  لذت  بهتر  قلب 
با برداشــتن هر قــدم چربیهــای مزاحم را 
از بیــن ببریــد. بدیــن صــورت سیســتم قلبی 
عروقــی شــما از هــر دقیقــه این پیــاده روی 
روان  ســلامت  روی،  می برد.پیــاده  لــذت 
همچــون  روی  پیــاده  اســترس؛  کاهــش  و 
غــذای خانگــی مامــان پــز برای ذهن اســت. 
بــه  را  آرامــش  و  بــرده  بیــن  از  را  اضطــراب 
ارمغان مــی آورد. پیاده روی را به عنوان یک 
اســتراحت ذهنــی در آبگــرم تصــور کنید. یک 
ترفنــد فوق العاده بــرای بهبود خلق و خوی 
شــما بــوده و مانند دکمــه تنظیــم مجدد بر 

و دلواپسی ها است. نگرانی ها 
از  روی  پیــاده  عمــر؛  طــول  و  روی  پیــاده 
پیــری جلوگیــری می کند. رگ هــای پا را جوان 
قــدم  هــر  زمــان  ماشــین  هماننــد  و  کــرده 
نشــاط را دوباره به بدن منتقل میکند. برای 

برانگیختــن شــادی، قــدم بزنید و ســال های 
طلایی را در هر ردپایی کشــف کنید.

پیــاده روی و ســبک زندگــی ســالم؛ پیاده 
روی بــدن را مشــتاق و چابــک نگــه می دارد. 
ورزشــی که نیازی به ســالن بدنسازی خاصی 
نداشــته و کاملا رایگان اســت. بــا پیاده روی 
انعطــاف پذیــری را تجربــه کنید و پــس از هر 

بار احســاس شادابی خود را بسنجید.
 پس از مدتی متوجه می شوید برداشتن 
این گامها بر ذهن و بدن شــما تاثیر گذاشته 
و نســخه زندگی شــما را بهینه کرده اســت و 
همیــن امــر روز بــه روز نشــاط بیشــتری را به 

زندگی شــما تزریق کرده است.
گام های پیاده روی خود را درست بردارید

بهتریــن وضعیــت بدنــی برای پیــاده روی 
این اســت که: صــاف بایســتید، چانه موازی 
با زمین باشــد. تصور کنید که کتاب ها را روی 
ســر خــود متعادل می کنید به شــکل ســبک 
ســلطنتی راه برویــد. وضعیت بدنی درســت 
صدمــات  کاهــش  و  آرامــش  ایجــاد  باعــث 
می شود. پیاده روی تبدیل به یک رقص زیبا 
می شــود. یاد بگیریــد مانند یک حرفه ای راه 
بروید.  محکم راه بروید، قد بلند بایســتید و 
قــدم زدن های روح افزا را در آغوش بگیرید.

بــرای تقویت فرم راه رفتــن دنده ها را بالا 
نگه دارید و از گام برداشتن خودداری کنید. 
می رویــد.  راه  ابرهــا  روی  کنیــد  تصــور 
گام های ســبک اما محکــم تاثیر را به حداقل 
می رســاند. ترفندهای ساده پیاده روی شما 

را از یــک فرد معمولی بــه خارق العاده تغییر 
می دهنــد. ماننــد یــک هنرمنــد راه برویــد و 

دنیا را با لطف نقاشــی کنید.

  اقدامات ایمنی در طی پیاده روی
انتخاب مســیر، آب و هوا، کفش مناسب، 
همــراه و دوســت و بســیاری از عوامل دیگر 
روی خــود  پیــاده  از  موجــب میشــود شــما 
نهایــت لذت را بــرده و از فوایــد آن بهره مند 

شــوید. برخی از این اقدامات عبارتند از:

انتخاب مسیرهای پیاده روی ایمن  
انتخــاب  می گذاریــد  قــدم  کجــا  بدانیــد 
مســیرهای ایمــن هــم ســرگرم کننــده و هــم 
هوشــمندانه اســت. از پیــاده روهــا و خطوط 
بــدون ترافیــک عبــور کنیــد. آگاهــی از محیط 
ریــزی  برنامــه  ســفرهای  از  را  شــما  اطــراف 
نشــده نجات می دهد. برد-بــرد در پیاده روی 
زمانــی برای شــما پیش می آید که: یک مســیر 
منظــم و برنامــه ریزی شــده را انتخــاب کنید. 
مســیرهای پیاده روی ایمــن درهایی را به روی 
ماجراجویی هایــی کــه در حیــاط خلوت شــما 

منتظر هستند باز می کند.
وســیله ای ســاده اما بســیار مهم در پیاده 
خــود  کفشــهای  روی  بــر  اســت.  کفــش  روی 
ابرقهرمانانــی  آنهــا  کنیــد،  گــذاری  ســرمایه 
هســتند کــه مــچ پــا را از پیچ خوردگــی و تاول 

نجات می دهند. 
با کفش مناسب پیاده روی پیاده روی خود 

را بی نقص کرده و محکم تر و نرم تر راه بروید.

خوب همراه 
یکــی از مهمتریــن انگیزه هــا بــرای پیــاده 
روی همــراه و هــم صحبــت خــوب اســت که 
همراهــی با او یکــی از مهمتریــن انگیزه های 
و  انگیــزه  بــا  مثبــت،  فــردی  باشــد.  شــما 
او  کنــار  از  و  انتخــاب کنیــد  هــم ذوق خــود 
بــودن کمال لــذت را ببریــد.  در رســانه های 
اجتماعــی، گروههــا و انجمنهــای فعالــی در 
زمینــه پیــاده روی وجود دارد با پیوســتن به 
ایــن گروههــا میتوانید دوســتان و همراهان 

خوبی بــرای پیاده روی خود پیدا کنید.

پیاده  اپلیکیشن های  از  استفاده   
روی

بــا نصــب برنامه هــای پیــاده روی بــر روی 
خــود  هوشــمند  ســاعت  یــا  همــراه  تلفــن 
بــا  باشــید.  داشــته  خــود  همــراه  را  انگیــزه 
ردیابــی، کاوش و به چالش کشــیدن خود و 
دوســتان، شــور و شــوق را در خود افزایش 
دهیــد و پیشــرفت خود را بــا ابزارهای مدرن 

کنید. دنبال 

پایانی  سخن 
پیــاده روی مانند یک هنر اســت. با کنترل 
ریســک شــروع کنیــد، عــادات بــد را اصــلاح 
کنید، به درســتی پیاده روی کنید و از مزایای 

بهره مند شوید. آن  سرشار 

متن  گروه  سپهرغرب، 
استرس زا،  شرایط  در  زندگی: 
به  می تواند  چیزهایی  چه 
این  دهد؟  آرامش  شما 
نشان  شما  به  گزارش 
یاد  چگونه  که  می دهد 
دینی  عبادات  و  خداوند 
فشارهای  و  اضطراب  با  مقابله  به  می توانند 

کنند. کمک  زندگی 
افزایــش  بــا  امــروز،  مــدرن  دنیــای  در 
روانــی،  و  اقتصــادی،  اجتماعــی،  فشــارهای 
استرس و اضطراب به مسائلی روزمره تبدیل 
مشــکلات،  ایــن  بــا  مقابلــه  بــرای  شــده اند. 
آموزه های دینی به ویژه قرآن کریم، ابزارهایی 
معنــوی و علمی ارائه می دهند که به کاهش 
ایــن  می کننــد.  کمــک  اضطــراب  و  اســترس 
آموزه هــا علاوه بر تأثیرات معنوی، در ســطح 

علمــی نیــز تأثیــرات قابــل توجهــی بــر بهبــود 
سلامت روان دارند.

پایه ای  خداوند؛  به  اعتماد  و  ایمان   
آرامش برای 

ِ تَطْمَئِنُّ  قــرآن کریــم در آیــه »أَلَا بِذِکْــرِ الّلَ
الْقُلُــوبُ« )رعد: 28( به صراحــت بیان می کند 
و  قلبــی  آرامــش  موجــب  خداونــد  یــاد  کــه 
کاهــش اســترس می شــود. ایــن مفهــوم در 
زندگی روزمره به طور مداوم در حال آزمایش 
اســت؛ بــرای مثال، وقتــی فــردی در مواجهه 
بــا چالش ها یــا بحران هــای زندگی احســاس 
می کند کــه همه چیز خارج از کنترل او اســت، 
یــاد خداونــد و درک اینکــه اراده الهی بر همه 
امــور حاکــم اســت، می توانــد بــه او آرامــش 
احســاس  می توانــد  یــادآوری  ایــن  بخشــد. 
اعتمــاد بــه خداونــد را در دل انســان تقویت 

کند و به او کمک کند تا با مشــکلات زندگی با 
نگــرش مثبتی برخورد کند.

آرامــش می توانــد در  نــوع  ایــن  از  مثالــی 
زندگــی روزمره یک فــرد در مواقع اســترس زا 
ماننــد امتحانات یا مشــکلات کاری مشــاهده 
شــود. بســیاری از افــراد گــزارش داده اند که 
پــس از نمــاز و ذکــر خــدا، احســاس آرامــش 
و اعتمــاد بــه توانایی هــای خــود بــرای حــل 
تجربــه  ایــن  اســت.  یافتــه  افزایــش  مســائل 
حضــور  از  اطمینــان  احســاس  بــا  هم زمــان 
زندگــی  در  پشــتیبان  به عنــوان  خداونــد 

روزمره شان همراه است.

 نماز و دعا: کاهش سطح کورتیزول و 
آرامش افزایش 

کــه  معنــوی  تأثیــرات  مهم تریــن  از  یکــی 
کنــد،  اســترس کمــک  بــه کاهــش  می توانــد 

عبــادات روزانــه ماننــد نمــاز و دعا اســت. در 
زمانی که بدن در معرض اســترس قرار دارد، 
هورمونــی بــه نام کورتیزول ترشــح می شــود 
کــه بــه »هورمون اســترس« مشــهور اســت. 
بــر  منفــی  اثــرات  می توانــد  هورمــون  ایــن 
سلامت روانی داشته باشد، از جمله افزایش 

اضطراب، افســردگی و اختلالات خواب.
مطالعــات علمــی مختلف نشــان داده اند 
که عبادات و دعاها می توانند موجب کاهش 
ســطح کورتیزول شــوند. برای مثال، تحقیقی 
 Journal of Religion and Health کــه در
منتشــر شــده اســت، نشــان می دهد افرادی 
که به عبــادات دینی پایبند هســتند، معمولاً 
ســطوح پایین تری از اضطراب و افســردگی را 
تجربــه می کنند. ایــن تأثیرات مثبــت در میان 
افــرادی که به طــور منظم نمــاز می خوانند یا 
بــه دعا پرداخته اند، مشــهود اســت. در قرآن 
کریــم نیز در آیــه »وَإِذَا مَرِضْتُ فَهُوَ یَشْــفِینِ« 
درمــان  در  الهــی  قــدرت  بــه   )80 )شــعراء: 
اشــاره شــده اســت. ایــن اشــاره می تواند به 
فــرد یــادآوری کنــد کــه درمــان و آرامــش در 
دســت خداوند اســت، که این امــر به کاهش 
اضطــراب و تنش های روانی او کمک می کند.

بزرگ  درس  شکیبایی؛  و  صبر   
دینی آموزه های 

در  کلیــدی  مفاهیــم  از  دیگــر  یکــی  صبــر 
قرآن اســت کــه می تواند به فــرد در مواجهه 
بــا مشــکلات زندگی کمک کند. قــرآن کریم در 
آیه »إِنَّ مَعَ الْعُسْــرِ یُسْرًا« )انشراح: 6( به این 
نکته اشاره دارد که پس از هر سختی، آسانی 
خواهــد بــود. ایــن امیــد بــه آینــده می تواند 
به ویــژه در شــرایط دشــوار به فــرد کمک کند 
تــا دچــار اضطراب نشــود و احســاس کند که 
مشــکلات گــذرا هســتند. بــرای مثــال، زمانی 
کــه فردی با یــک بحران اقتصادی یا شــخصی 
یــادآوری  او  بــه  آیــه  ایــن  می شــود،  روبــه رو 
می کند که هر ســختی به دنبال خود گشایش 
و آســانی بــه همراه دارد. این احســاس امید 
و صبــر می توانــد باعــث کاهــش نگرانی هــا و 

اســترس های ناشی از مشکلات شود.

بر  مثبت  تأثیر  دیگران؛  به  خدمت   
سلامت روان

خدمت به دیگران، یکی دیگر از آموزه های 
دینی اســت کــه می تواند به کاهش اســترس 
آیــه  و اضطــراب کمــک کنــد. قــرآن کریــم در 
 » ِ ذِیــنَ یُنفِقُــونَ أَمْوَالَهُــمْ فِــی سَــبِیلِ الّلَ »الَّ
)آل عمــران: 174( بــه اهمیت انفــاق و کمک 
بــه نیازمنــدان اشــاره دارد. این عمــل نه تنها 
می شــود  فــرد  آرامــش  و  رضایــت  موجــب 
بلکــه بــه او حــس هدفمنــدی و عــزت نفــس 
می دهــد. ایــن احســاس در نهایــت می تواند 
بــه کاهــش اضطــراب و افزایــش مقاومت در 
برابر چالش های زندگــی کمک کند. مطالعات 
روان شناســی نیز نشــان داده اند کــه افرادی 
احســاس  می کننــد،  کمــک  دیگــران  بــه  کــه 

رضایت و آرامش بیشــتری دارند.
تأثیــرات  می توانــد  کریــم  قــران  خوانــدن 
آرام بخش و تســلی دهنده ای داشــته باشــد. 
 َ ذِیــنَ یَذْکُــرُونَ الّلَ مَــا یُؤْمِنُــونَ بِالَّ در آیــه »إِنَّ
قِیَامًــا وَقُعُودًا وَعَلَــی جُنُوبِهِــمْ« )آل عمران: 
191( قــرآن بــه اهمیــت یاد خــدا و تأثیــر آن بر 
آرامش اشــاره کرده است. این کتاب آسمانی 
نه تنهــا برای تقویــت ایمان فــرد مؤثرند بلکه 
در کاهــش اضطــراب و افســردگی نیــز نقــش 
Neurolaunch. دارند. مطالعه  محققان در
کــه  اســت  ( نشــان داده  )نیورولاونــچ   com
تمرین های معنوی منظــم می توانند موجب 
کاهــش اســترس و اضطراب شــوند و ســطح 

را کاهش دهند. کورتیزول 
آموزه هــای دینــی به ویــژه در قــرآن کریــم، 
بــرای  مؤثــری  علمــی  و  معنــوی  راهکارهــای 
کاهــش اســترس و اضطراب ارائــه می دهند. 
از یــاد خداوند و نماز گرفته تــا صبر و خدمت 
بــه دیگــران، همــه ایــن اصــول می توانند به 
کاهــش اضطــراب، افزایــش آرامــش و بهبود 
ســلامت روان کمک کنند. پژوهش های علمی 
نیــز این تأثیــرات مثبت را تأیید کرده و نشــان 
می دهنــد کــه عبــادات دینــی و تمرین هــای 
معنــوی می تواننــد به طــور مؤثر از اســترس 
و اضطراب کاســته و به بهبــود کیفیت زندگی 

کنند. فردی کمک 

وی پیاده ر دنیای شگفت انگیز 

اسرائیل در غزه بیش از چهل هزار نفر را کشته و رئیس دفتر سیاسی حماس را ترور کرده، امّا هدفی را که از ابتدای جنگ تعیین کرده بود، 
 ، نتوانست محقق کند: حماس کماکان پابرجاست و اسرائیل مجبور است به عنوان طرف مذاکره آن ها را بپذیرد. در نزاع با حزب الله لبنان نیز
سید مقاومت معیار پیروزی را در قالب یک چالش، در آخرین سخنرانی اش تعیین کرد: امنیتِ بخش های شمال سرزمین های اشغالی و 

بازگشت ساکنین صهیونیست به این منطقه. همچنان

آرامش در دنیای پرهیاهو؛

چگونه عبادات دینی استرس و اضطراب را کاهش می دهند؟

ایــن کتــاب آســمانی نه تنهــا بــرای تقویــت ایمــان فــرد مؤثرنــد بلکــه در کاهــش اضطــراب و افســردگی نیز نقــش دارنــد. مطالعه  محققــان در 
Neurolaunch.com )نیورولاونچ ( نشــان داده اســت که تمرین های معنوی منظم می توانند موجب کاهش اســترس و اضطراب شــوند و 

سطح کورتیزول را کاهش دهند.
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زندگی‌زناشویی

لاکـــچری‌بازی

ایندیپندنت

لاکـــچری بازی یلـــدایی
 به سبـک بلاگـــرها!

به  متن زندگی:  گروه  سپهرغرب، 
می رسیم،پاییز  که  آذر  خیابان  انتهای 
عزم  که  می بینیم  راچمدان به دست 
دربلندترین  است  داردوقرار  رفتن 
کنیم.شب  اوراهمراهی  شب سال 
چند  شبی که  یلدارامی گویم،همان 
به  درتقویم  نامش  است  وقتی 
وپیوندباخویشان«تبدیل  مهمانی  فرهنگ  روز»ترویج 

شده است.
شــاید درســتش هــم همیــن باشــد، چراکه ســالیان 
ســال اســت ایرانیــان بــرای همیــن یــک دقیقــه بیشــتر 
بــرای  و  ســال  روز  کوتاه تریــن  و  شــب  طولانی تریــن  و 
اســتقبال از عروس فصل ها گرد هم جمع می شــوند تا 

دل های شــان به یکدیگربیشترگرم شود.
 اماچند ســالی اســت که این شــب آیینی و سنتی، به 
لطــف ترویج کننــدگان مصرف گرایی به چنان تشــریفاتی 
آراســته شــده که گویی رنگ وبوی دیگری به خود گرفته 
اســت. گویا دیگــر خبــری از آن شــب های خاطره انگیز و 
فلســفه اصلی این شب نیست.شــاید بهتر باشد نامش 
را یــک شب نشــینی مجلــل بنامیــم! شــبی کــه بــه لطف 
حضــور فضای مجــازی، شــبکه های اجتماعــی مختلف، 
بلاگرهــا و کمی هم چاشــنی چشم وهمچشــمی، به یک 
شــب تمام عیار برای دوستداران لاکچری باز تبدیل شده 

است.
 از میزهــای آنچنانــی با تم های هندوانــه و انار گرفته 
گذشــته مان  یلداهــای  بــا  کــه  تزئیناتــی  و  دکورهــا  تــا 

دارد.  فاصله  فرسنگ ها 
و حــالا فناوری هــای نویــن بــه متهم ردیــف اول دور 
شــدن خانواده ها از یکدیگر تبدیل شــده اند. فرقی هم 
نمی کنــد کــه از چه ســطح درآمدی باشــید، گویا در این 

فضا نباید از قافلــه لاکچری بودن جا بمانید.

یلدا کلمه  فلسفه   
بــا  یلــدا  شــب  هســت،  خاطرمــان  در  کــه  جایــی  تــا 
چنیــن ســنت  های عجیب وغریبــی همــراه نبــود و یلــدا 
جــز یــک دورهمــی طولانــی، فلســفه دیگــری نداشــت. 
کارشــناس  و  مشــاور  دوســتی،  روح ا...  حجت الاســلام 
مذهبــی در گفت وگویــش بــا جام جــم تفســیر جالبی از 
حــروف یلــدا دارد و می گویــد: مــا می توانیم شــب یلدا 
را بــه حروف ایــن کلمه خلاصــه کنیم، چراکه همــه اینها 

پیام هایی است.  دارای 
بااین حــال »ی« یلــدا یعنی یاد هم بودن؛ شــب یلدا 
شــبی اســت کــه بایــد به یــاد هــم باشــیم. یاد کســانی 
کــه از مــا دور هســتند و کســانی کــه از بیــن مــا رفتند، 
چراکــه یکــی از اهــداف یلــدا نیــز همیــن یاد هــم بودن 
اســت.وی می افزایــد: »لام« یلدا هم یعنــی لحظه های 
خــوب و خوشــی را ســپری کردن؛ چقــدر خوب اســت در 
ایــن دورهمی هــای خانوادگــی از اختلافــات سیاســی و 
حرف هایــی کــه به کــدورت منجــر می شــود دوری کنیم 
و لحظــات خــوب و خوشــی را بــرای دیگران بــا کارهایی 
همچــون حافظ خوانی، خاطره گویــی، بازی های گروهی 
بــه  را  یلــدا  »دال«  همچنیــن  بزنیم.دوســتی  و...رقــم 
معنای دورهم بودن و »الف« آن را هم احترام گذاشــتن 
شــب  یلــدا  اســت  معتقــد  چراکــه  می کنــد،  تفســیر 
احترام گذاشــتن بوده و به همین خاطر اســت که ما در 

خانه بزرگ ترها جمع می شــویم.

پایدارتر پنهان تر،  هرچه  خوشی ها   
درحالی کــه بســیاری از آیین  هــای مــا همچــون شــب 
یلــدا می  تواند شــور و امید را در دل های مــردم تحکیم 
بخشــد و لحظــات شــادی را بــرای آنــان ثبــت کنــد، امــا 
انتشــار تصاویر و ویدئوهایی در شــبکه های اجتماعی از 
میز و ســفره های رنگارنگ یلدایی، اصل ماجرا که همین 
دورهمی اســت را تحت الشــعاع قرار می دهد. دوســتی 
هــم بــر این باور اســت که یکی از آســیب های شــب یلدا 
چشم وهمچشــمی و اشتراک تصاویر و ویدئو در فضای 

مجازی است. 
ایــن کارشــناس مذهبــی بــه مــا توضیــح می دهــد: 
تولیدمحتــوا از ایــن شــب در فضای مجازی یــادآور این 
موضــوع اســت کــه مهم نیســت مــا چــه جشــنی برگزار 
می کنیــم امــا بازخوردی که از مــردم دریافــت می کنیم، 
می کنــد:  عنــوان  اســت.او  بیشــتری  اهمیــت  دارای 
خوشــی ها هرچه پنهان تر پایدارتر، درصورتی که دین ما 

هم مخالف چنین جار زدنی اســت. 
پیامبراکــرم)ص( فرمودنــد اگــر غذایــی را بــه خانــه 
می بریــد، بــه گونــه ای حمل کنیــد که بچه همســایه آن 

نبیند.  را 
ما با دینی بزرگ شده ایم که می گوید اگر بوی غذایی 
از خانه تان بلند شــد، مســتحب اســت که همسایه ها را 

از آن غــذا بهره مند کنید.

 یلداهای لاکچری کم رونق!
از  بســیاری  مجــازی،  فضــای  گســترش  و  ظهــور  بــا 
رفته اند،یــا  ازبیــن  یــا  آییــن  ایــن  قدیمــی  ســنت های 
کمرنگ شــده اند و یادســتخوش تغییــرات فراوانی قرار 
مجــازی  فضــای  می گویــد:  روح ا...دوســتی  گرفته انــد. 
درشــب  به ویــژه  ازســنت ها،  بســیاری  درکمرنگ شــدن 
یلــدا، به شــدت اثرگــذار اســت. او معتقــد اســت کــه ما 
فرهنگ هــای غربــی را بــه فضاهای خــود راه داده ایم و 

نتوانسته ایم از ســنت های مان پاسداری کنیم.
مناســبی  فرهنگ ســازی  نتوانســته ایم  طرفــی،  از 
انجــام دهیــم و همیــن چشم وهمچشــمی ها و تصاویر 
پرزرق وبــرق باعث شــده اند که رونق شــب یلــدای ما به 

ســمتی حرکت کند که نباید برود.

تحلیل

11 متن زندگی حفظ سلامتی با اصلاح الگوی مصرف روغن خوراکی
سپهرغرب، گروه متن زندگی:  یکی از عادات نادرست غذایی در ایران، مصرف زیاد روغن است؛ درحالی که استفاده زیاد از روغن می تواند منجر به افزایش دریافت کالری و در نهایت اضافه وزن و چاقی شود.

اســـتفاده زیاد از روغن در حالی می تواند منجر به افزایش دریافت کالری و در نهایت اضافه وزن شـــود که امروزه ثابت شـــده اضافه وزن عامل بیماری های غیر واگیر زیادی از جمله دیابت، فشـــار خون بالا، سرطان و بیماری های قلبی و عروقی است.
دومین نکته مهم در ارتباط با الگوی مصرف روغن، نوع روغن مصرفی است. توصیه می شود که همه افراد از روغن مایع به خصوص کانولا، زیتون یا کنجد به دلیل اسیدهای چرب غیر اشباع مفید و لازم برای بدن، استفاده کرده و از مصرف روغن جامد، نیمه جامد، 

حیوانی یا دنبه خودداری کنند.
بنابر اعلام وزارت بهداشـــت، روغن های جامد، نیمه جامد، حیوانی یا دنبه حاوی اســـیدهای چرب اشـــباع هســـتند و این عامل می تواند منجر به افزایش کلسترول و به دنبال آن بیماری های قلبی و عروقی و کبد چرب شود.

متن  گروه  سپهرغرب، 
زناشویی،  زندگی  در  زندگی: 
کلامی  عادات  کوچک ترین 
تأثیرات  می توانند  رفتاری  و 
زیادی بر روابط داشته باشند. 
احساسات  به  بی توجهی  از 
تا  گرفته  مقابل  طرف 
بی پایان،  دفاع جویی های  و  مداوم  انتقادهای 
این عادات می توانند روابط را به سمت بحران 

هدایت کنند.
زندگی زناشــویی، پیوندی است که در آن دو 
نفر از دنیای متفاوت خود، وارد فضایی مشترک 
می شــوند. این فضا می تواند مملو از محبت و 
همکاری باشد، اما گاهی اوقات، عادات رفتاری 
و کلامی ای که به نظر می رســد کوچک و بی ضرر 
باشــند، می تواننــد بــه مــرور زمــان تنش هــا را 
افزایــش داده و اختلافــات را تشــدید کنند. این 
گزارش به بررسی برخی از این عادات می پردازد 
و نشــان می دهــد چگونــه می تواننــد روابــط را 

تحت تأثیر قرار دهند.

 بی توجهی به احساسات طرف مقابل
یکــی از بزرگ ترین اشــتباهاتی کــه در روابط 
زناشویی رخ می دهد، نادیده گرفتن احساسات 
طــرف مقابــل اســت. وقتــی یکــی از طرفین در 
حــال بیــان ناراحتــی یا مشــکلات خود اســت و 
طــرف مقابــل به جــای گــوش دادن و همدلی، 
پاسخ های سطحی می دهد یا حتی احساسات 
بی توجهــی  ایــن  می دانــد،  بی اهمیــت  را  او 

می تواند به عمق شکاف ها بیافزاید.
تحقیقــات نشــان می دهد کــه همدلی یکی 
از عوامــل کلیدی در حفظ روابط ســالم اســت. 
 Journal of بر اســاس مطالعه ای که در مجله
Marriage and Family منتشــر شــده است، 
همدلــی می توانــد از بــروز تنش هــا جلوگیــری 
کــرده و روابط زوج ها را تقویــت کند. بی توجهی 
به احساســات، به ویژه وقتــی یکی از طرفین در 
حال ابراز ناراحتی اســت، می تواند به احســاس 
تنهایی و بی ارزشی منجر شود. به عنوان مثال، 
تصور کنید همسر شــما روز سختی را پشت سر 
گذاشــته و از شما برای شنیدن دلخوری هایش 
کمک می خواهد. اگر شما به جای گوش دادن 
و همدلــی، او را بــا جملاتــی ماننــد »همــه  مــا 
مشکلات داریم، نگران نباش« یا »این موضوع 
اهمیتی ندارد«، نادیده بگیرید، به احتمال زیاد 
او احســاس می کند که احساســاتش به اندازه 
کافی ارزشــمند نیستند. این مســئله می تواند 
باعــث ایجــاد فاصلــه عاطفــی زیــادی در رابطه 

شود.

 انتقادهای مداوم و تخریبی
انتقادهای مداوم، به ویژه زمانی که به جای 
اصلاح رفتار، به شــخصیت فرد حمله می شود، 

می تواند زخم های عاطفی عمیقی ایجاد کند.
 جملاتــی ماننــد »تــو هیچ وقــت نمی توانی 
درســت انجــام دهــی« یا »تــو هیچ وقــت تغییر 
نمی کنــی« در طول زمــان می توانند اعتماد به 

نفس طرف مقابل را به شدت کاهش دهند.
گاتمــن،  جــان  دکتــر  مطالعــات  طبــق 
و  زناشــویی  روابــط  معــروف  روانشــناس 
چهــار  از  یکــی  گاتمــن،  مؤسســه  بنیان گــذار 
عامــل اصلــی کــه می توانــد بــه طــلاق منجــر 
شــود، »انتقاد« است. این نوع انتقادها باعث 
می شــود کــه طــرف مقابــل احســاس کند که 
همواره در حال قضاوت شدن است و هیچ گاه 

نمی تواند به اندازه کافی خوب باشد.
فــرض کنید یکــی از زوجیــن مرتبــا در مورد 
نحوه رفتار یا کارهای کوچک همســرش انتقاد 
می کند، مثل »چرا همیشــه در خانه بی نظمی 
می کنی؟« یا »چرا همیشه دیر می کنی؟«. این 
انتقادهــا در نهایــت می تواند فــرد مقابل را به 
این نتیجه برســاند که هیــچ گاه نمی تواند نظر 
مثبت همسرش را جلب کند، که این مسئله به 
کاهــش محبت و افزایش فاصله عاطفی منجر 

می شود.

 دفاع جویی بیش از حد و عدم پذیرش 
مسئولیت

در هنــگام بروز اختلافات، یکــی از رایج ترین 
یکــی  وقتــی  اســت.  دفاع جویــی  واکنش هــا، 
از طرفیــن در برابــر انتقــاد یــا شــکایت پاســخ 
می دهــد کــه »مــن اشــتباهی نکردم« یــا »تو 
همیشــه مشــکل داری«، بــه جــای اینکــه بــه 
موضــوع اصلی پرداخته شــود، حالت تهاجمی 
و دفاعی ایجاد می شــود. این نــوع واکنش ها 
نه تنهــا کمکی به حل مشــکل نمی کنند، بلکه 
باعث می شــوند که طرف مقابل احساس کند 
هیچ گاه نمی تواند با همسر خود گفتگو کند و 

مشکلات را با هم حل کنند.
پذیــرش  کــه  می دهنــد  نشــان  تحقیقــات 
مســئولیت در زمان بــروز اختلافــات، می تواند 
کنــد.  کمــک  مشــکلات  ســریع تر  حــل  بــه 
 Communication مطالعه ای کــه در مجلــه
Monographs منتشــر شــده اســت، نشــان 
می دهد که پذیرش مســئولیت و خودانتقادی 

می توانــد  مشــکل  بــروز  هنــگام  در 
تنش هــا  و  اختلافــات  تشــدید  از 

جلوگیری کند.
زمانــی کــه یکــی از زوجیــن بــه 
اشــتباهات خــود اعتــراف نمی کند 

یا همواره تلاش می کند مســئولیت 
را بــه طرف مقابــل بیندازد، 

پذیــرش  عــدم  ایــن 
می توانــد  مســئولیت 

خطــر  بــه  را  روابــط 
بینــدازد. به عنــوان 
مثــال، اگر همســر 
زمانــی  در  شــما 
کــه دیــر بــه خانــه 
شــما  از  می رســد 
انتقــاد کند و شــما 

به جــای عذرخواهی 
همیشــه  »تو  بگوییــد 

می دهــی«،  گیــر  مــن  بــه 

ایــن واکنــش می توانــد منجــر بــه عصبانیت و 
بی اعتمادی بیشتر شود.

 خشونت کلامی و تهدیدات
خشــونت کلامی، چه از نــوع تهدیدات و چه 
از نــوع توهیــن، یکــی از مخرب ترین عــادات در 
روابط زناشویی است. حتی اگر تهدیدها به طور 
غیرمســتقیم بیان شــوند، مثل »اگر این کار رو 
بکنی، شــاید دیگر نتونیم با هــم زندگی کنیم«، 
این نوع گفتار می تواند احساس ناامنی و ترس 

را در طرف مقابل ایجاد کند.
 Journal of Family مطالعــه ای در مجلــه
Violence )مجله خشــونت خانوادگی( نشان 
می توانــد  کلامــی  خشــونت  کــه  اســت  داده 
آســیب های عاطفی جدی به طــرف مقابل وارد 

کرده و باعث تخریب روابط شود. 
به ویــژه زمانی که این نوع خشــونت به طور 
مــداوم تکرار شــود، اثــرات آن می تواند به طور 
مســتقیم بــر کیفیــت زندگــی زناشــویی تأثیــر 

بگذارد.
تصــور کنیــد یکــی از طرفیــن در هنــگام بروز 
اختــلاف، تهدیــد می کند که »اگــه اینطور پیش 
بری، از تو جدا می شــم« یــا »دیگه نمی خوام با 

تو زندگی کنم«.
نــوع  ایــن   

تهدیــدات حتــی اگــر در لحظــه عصبانیــت بیان 
شوند، می توانند به سرعت به اعتماد و امنیت 

رابطه آسیب بزنند.

و  یکدیگر  برای  وقت گذاری  عدم   
بی توجهی به نیازهای عاطفی

در دنیای پرمشــغله امروز، یکی از مشــکلات 
عمده بســیاری از زوج ها، بی توجهی به نیازهای 
از  کــدام  هــر  وقتــی  اســت.  یکدیگــر  عاطفــی 
همسران درگیر کار، مسئولیت ها و دغدغه های 
بــا  بــودن  بــرای  زمانــی  و  می شــوند  روزمــره 

ایــن یکدیگــر اختصاص  نمی دهنــد، 
جهــی  باعــث بی تو می توانــد 

ایجاد فاصله عاطفی شود. بر اساس تحقیقاتی 
 Journal of Social and Personal در  کــه 
و  اجتماعــی  روابــط  )مجلــه   Relationships
شــخصی( منتشر شــده، زمانی که زوج ها وقت 
کافــی بــرای یکدیگــر نمی گذارند یا بــه نیازهای 
عاطفــی یکدیگــر توجــه نمی کنند، روابطشــان 
تحــت فشــار قــرار می گیــرد و ممکــن اســت به 
بی اعتمادی و فاصله عاطفی منجر شود.شاید 
شــما هیچ وقت متوجه نشــوید که همســرتان 
بــه آرامش و گفتگوهای صمیمانه نیــاز دارد، تا 
زمانــی که ایــن بی توجهی در طــول زمان باعث 
ســردی رابطه و احســاس بی توجهی شــود. در 
این صورت، حتی اگر یکدیگر را دوســت داشــته 
باشــید، عــدم وقت گــذاری و توجه بــه نیازهای 
عاطفی می تواند به شدت به رابطه آسیب بزند.

با  همسر  کردن  مقایسه 
دیگران

یکی دیگــر از عــادات مخربی 
که می تواند به روابط زناشویی 
آســیب بزند، مقایســه کردن 
همســر با دیگران اســت.  

مقایســه ها  ایــن 

می توانند به فرد احســاس عدم کفایت بدهند 
و رابطه را تحت فشار قرار دهند.

مطالعات نشــان می دهد که مقایسه کردن 
همسر با دیگران می تواند باعث کاهش اعتماد 
به نفس و احســاس بی ارزشی در فرد شود. به 
عنــوان مثــال، اگر یکــی از زوجین مدام همســر 
خود را با دوســتان یا اعضای خانواده مقایسه 
کند، مانند »چرا تو مثل فلانی مرتب نیستی؟«، 
ایــن مقایســه ها می تواننــد احســاس ناکامــی 
و فاصلــه عاطفی ایجــاد کنند. موضــوع پول و 
مســائل مالی یکی از منابع اصلــی اختلافات در 
روابــط زناشــویی اســت.  عدم شــفافیت مالی، 
پنهــان کاری یا عدم توافق درباره مســائل مالی 
می توانــد بــه ســرعت باعــث بــروز بحران هــای 
 Family بــزرگ در روابــط شــود. مطالعــه ای در
Relations )مجلــه روابــط خانوادگــی( نشــان 
می دهد که زوج هایی که در مورد مسائل مالی 
شــفاف نیســتند، بیشــتر در معــرض تعارضات 
و مشــکلات ارتباطــی قــرار دارنــد. اگــر یکــی از 
طرفیــن در مخفی نگه داشــتن مخــارج خود یا 
تصمیم گیری های مالی بدون مشورت با همسر 
خــود باشــد، ایــن می توانــد به احســاس عدم 

اعتماد و نارضایتی در طرف مقابل منجر شود.
به هر ترتیــب، عادات رفتــاری و کلامی که در 
ابتدا ممکن اســت به نظر بی اهمیت برسند، در 
طول زمان می تواننــد تأثیرات عمیقی بر روابط 
زناشویی بگذارند. بنابراین، برای حفظ سلامت 
و پایداری این رابطه، ضروری اســت که زوج ها از 
این عادات آگاه شــوند و تــلاش کنند تا به 
بهبــود ارتباطــات کلامی و رفتــاری خود 
بپردازنــد. توجــه بــه همدلــی، پذیرش 
انتقادهــای  از  اجتنــاب  مســئولیت، 
تخریبی و تهدیدات، و وقت گذاری برای 
یکدیگــر می تواند باعــث تقویت روابط 
زناشویی و پیشگیری از بروز اختلافات 

شود.

متن  گروه  سپهرغرب، 
انتشارات  پیش  چندی  زندگی: 
کلمه  آکسفورد  دانشگاه 
 )brain rot( »پوسیدگی مغز«
را به عنوان کلمه سال انتخاب 
کرد و این واژه به افول وضعیت 
در  خصوص  به   افراد  ذهنی 
نتیجه تماشای بیش از حد محتوا )به طور ویژه 
بی چالش  یا  پیش پاافتاده  آنلاین(  محتوای 

اطلاق می شود.
ایندیپندنــت در مطلبــی در ایــن بــاره آورده 
است: برخی کارشناسان معتقدند که پیمایش 
شــبکه های  در  بی پایــان  و  مــداوم   )schroll(
اجتماعــی و ســایر محتواهــای آنلایــن دقیقــا 
همیــن کار را انجام می دهــد و مغزهای ما را به 

اصطلاح دچار پوسیدگی می کند.
همچنین روزنامه نیویورک پســت به نقل 

از دکتــر »کایــرا بوبینــت«، متخصص 
و  رفتــاری  اعصــاب  علــوم 

نویسنده کتاب »مغز توقف ناپذیر«، می نویسد 
که توجه به پدیده پوســیدگی مغز و پیامدهای 

آن به طور فزاینده ای در حال گسترش است.
این عصب شــناس رفتــاری ســاکن کالیفرنیا 
می گویــد: امــروزه بســیاری از افــراد با مشــکل 
تمرکز کــردن مواجه انــد. آن ها دچــار وضعیتی 
موســوم به »مه مغزی « هستند و نمی توانند 
کارهــای عمیق کــه نیازمند تمرکز اســت، انجام 
بدهند. علاوه بر ایــن، یک همه گیری تنهایی نیز 
به طور موازی در حال گســترش است چرا که ما 
واقعا نمی توانیم روی هیچ چیز از جمله ایجاد و 

تقویت روابط، تمرکز کنیم.
بــه گفتــه بوبینــت، بخشــی از 
مرکز مغز به نــام »هابنولا« 
باعــث   )habenula(
دام  در  کــه  می شــود 
و  بی پایــان  پیمایــش  ایــن 
بــالا پاییــن کــردن بی هــدف 

صفحات مجازی بیفتیم.

در  کــه  اســت  مغــز  از  بخشــی  »هابنــولا« 
عملکردهای مهم از جمله انگیزه و تصمیم گیری 
نقــش دارد، اما وقتــی این ناحیه فعال شــود، 
می توانــد انگیزه مــا را برای تلاش  کــردن از بین 

ببرد.
او توضیــح می دهــد: ایــن همــان لحظه ای 
اســت که می دانید باید کاری را انجام دهید، اما 
به جــای آن کار دیگــری می کنید مثــل مدام بالا 
پایین کردن صفحات و غرق  شــدن در محتوای 

منفی یا ناامیدکننده و بی ارزش.
به گفته بوبینت، اســکرول کردن شبکه های 

بــرای  راهــی  »انفصال« اجتماعــی 
بــه  دادن  اســتراحت  و 

مغز پــس از یــک روز 
اســت.  طولانــی 

در  رفتــار  ایــن 
واقع نوعی 

رفتــار اجتنابی اســت کــه هابنولا 
کنترل می کند. هر زمانی که در حال 

اجتناب از چیزی هستید، بدانید که این بخش از 
مغز فعال شده است.

او هشــدار می دهد این گونه است که اعتیاد 
به شــبکه های اجتماعی شکل می گیرد زیرا این 
بخش از مغز می تواند توقف اســکرول کردن را 
»بســیار دردناک« کند. همچنین می تواند به از 
دست دادن انگیزه منجر شود که آثار خطرناکی 
دارد زیــرا همــه مــا بــرای اینکــه زندگی مــان را 
پیش ببریــم، از خودمان راضی باشــیم، اعتماد 
به نفس داشــته باشــیم و به خواســته هایمان 

برسیم، به انگیزه نیاز داریم.

 چگونه از »پوسیدگی مغزی« جلوگیری 
کنیم؟

بوبینت می گوید برای جلوگیری از پوسیدگی 
مغــز یــک دســتورالعمل یــا راه حــل مشــخص 
وجــود نــدارد. نکتــه کلیــدی ایــن اســت کــه به 
روش شــخصی خودتان، مانع آن شــوید و این 
می تواند از طریق تنظیم و تغییرات و اصلاحات 

جزئی و مداوم و به مرور زمان حاصل شود.
بســیار  موجــودی  انســان  می گویــد:  او 
انعطاف پذیــر اســت. وقتی حقیقــت بدنمان را 
بدانیــم، می توانیم برای تغییر آن اقدامی انجام 
دهیــم. همچنیــن دکتــر »دان گرانت«، مشــاور 
ملی مدیریت ســالم دســتگاه های الکترونیکی، 
محتــوا  تولیدکننــدگان  کــه  می کنــد  تاکیــد 
می خواهند که شما به دستگاه هایتان وابسته 
الگوریتم هــا  او، ســازندگان  گفتــه  بــه  شــوید. 
بســیار هوشــمندانه عمــل می کننــد. آن هــا از 
ســازوکارهای مغز کــه به تحریک احساســات و 
وابســتگی های هیجانــی مرتبط هســتند، بهره 
می برنــد تــا افــراد را بــه اســتفاده بیشــتر از این 

دستگاه ها و محتواهایشان ترغیب کنند.

گرانــت می گوید: من نگــران مرگ بســیاری از 
چیزها هســتم، از جمله قــدرت تخیل. انگار دیگر 
لازم نیست چیزی را تصور کنیم، من برای حافظه 
و آمــوزش نگرانــم. اغلــب از کودکان می شــنوم 
کــه هشــت ســاعت مشــغول ویدیــو دیــدن و 
آنلایــن  فضــای  در  زدن  پرســه   و  وقت گذرانــی 
بوده اند. این شــرایط، بهداشــت خواب را مختل 
می کنــد. او افــزود: مــن از آن هــا می پرســم آیــا 
می توانید یکــی از آن ویدیوها را به یاد بیاورید؟ 
امــا هیچ کودکی نبود که واقعــا بتواند چیزی را 

که دیده است، به یاد بیاورد.
گرانت هشدار داد: عملکرد مغزی ما در حال 
تحلیــل اســت، حافظــه در حال کاهش اســت، 

مدت زمان تمرکز در حال کاهش است.
گرفتــار  از  جلوگیــری  بــرای  متخصــص  ایــن 
شــدن در دام پیمایــش بی پایــان و بی هــدف 
صفحــات مجــازی و محتواهــای تهــی از ارزش 
به ویژه برای کودکان پیشــنهاد می دهد که برای 
کاهــش ایــن زمــان، گاه بــه دوســتانتان تلفنی 
بزنید یا با خانواده تــان تماس تصویری بگیرید. 
او همچنیــن تاکیــد دارد کــه بایــد زمــان حضور 
در فضــای مجــازی را به طــور راهبــردی تقســیم 
کــرد، به  طوری  که بیشــتر وقت صــرف محتوای 
مفیــد و معنــادار شــود و بخشــی هــم بــرای 
ســرگرمی باقی بماند. او برای بهبود بهداشــت 
دیجیتال، پیشــنهاد می کند که برای دسترســی 
بــه فنــاوری محدودیت هایــی تعیین کنیــد و در 
خانه زمان های بدون گوشــی را مشخص کنید. 
گرانت همچنین توصیه می کند که فعالیت های 
بدنــی داشــته باشــید و بازی هــای آموزشــی یا 
چالش برانگیــز برای حافظه انجام دهید. در آخر 
اینکه بعد از وقت گذرانی آنلاین، از خود بپرسید 
که آیا از اینکه وقتم را چنین  گذراندم، راضی ام؟

یی را تشدید کنند ی و کلامی که می توانند اختلافات زناشو عادات  رفتار

خطر وقت گذرانی بی هدف با محتوای آنلاین
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دستاوردهای دفاعی 
ایران در معرض دید جهان 

در نمایشگاه دفاعی ویتنام 2024
در  جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
ویتنام  دفاعی  بین المللی  نمایشگاه 
روز  تا  پنجشنبه  امروز  از  که   2024
می شود،  برگزار  هانوی  در  یکشنبه 
از  کشور،   27 از  شرکت   200 حدود 
ایران، ویتنام،  جمله جمهوری اسلامی 
آمریکا  انگلیس،  ترکیه،  روسیه،  چین، 
را به نمایش  و کشورهای دیگر تجهیزات نظامی خود 

خواهند گذاشت.
هیئــت جمهــوری اســلامی ایران به ریاســت ســردار 
»سید مهدی فرحی« معاون امور صنعتی و تحقیقاتی 
وزارت دفــاع و پشــتیبانی نیروهــای مســلح جمهــوری 
اســلامی ایــران ضمــن شــرکت در ایــن نمایشــگاه، در 
مراســم افتتاحیه نمایشگاه با حضور »فام مین چین« 
نخست وزیر و دیگر مقامات ارشد و بلندپایه ویتنام در 

روز جاری، پنج شــنبه مورخ ٢٩ آذر ١4٠٣ حضور یافت.
حضــور ایــران در ایــن رویــداد ضمــن فراهم ســازی 
بــرای گســترش همکاری هــای بین المللــی در  فرصتــی 
زمینــه فناوری هــای دفاعــی و امنیتــی، نشــان دهنده 
توانمندی هــای بالای صنایع دفاعی کشــور و تمایل به 
معرفی فناوری ها و تجهیزات پیشــرفته ایرانی به جهان 

است.
 ایران همچنین در نظر دارد از طریق این نمایشــگاه 
روابــط دفاعــی خود را با ســایر کشــورها تقویــت کند و 
بســتری بــرای انتقــال فنــاوری و توســعه همکاری های 

مشترک ایجاد نماید.
در حاشــیه این نمایشــگاه قرار اســت ســردار فرحی 
بــا وزیر دفــاع و وزیر امنیت عمومــی ویتنام و تعدادی 
از وزرای دفــاع و روســای هیات هــای شــرکت کننــده در 

نمایشگاه دیدار نماید.

ارتش یمن:

در پاسخ به اسرائیل 
با موشک های هایپرسونیک 

به تل آویو حمله کردیم
جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
پاسخ  در  که  کرد  اعلام  یمن  ارتش 
با  صهیونیستی،  رژیم  تجاوزات  به 
اهداف  به  هایپرسونیک  موشک های 
حساس نظامی در تل آویو حمله کرده 

است.
ســرتیپ »یحیی ســریع« ســخنگوی 
نیروهای مســلح یمن روز پنجشنبه اعلام کرد ارتش این 
کشور با موشک بالستیک هایپرسونیک 2 هدف نظامی 
مهم و حســاس متعلق به رژیم صهیونیستی در تل آویو 
را هــدف قــرار داده اســت و ایــن عملیــات موفقیت آمیز 

بوده است.
یحیی ســریع اعلام کرد: یگان موشکی یمن عملیات 
نظامــی ویــژه ای را اجرا کرده و 2 هدف نظامی حســاس 
و مهــم دشــمن صهیونیســتی در منطقــه اشــغالی یافا 

)تل آویو( را هدف قرار داد.
از 2 موشــک  اســتفاده  بــا  ایــن عملیــات  گفــت:  او 
بالســتیک هایپرسونیک از نوع »فلسطین 2« انجام شد 
کــه به لطف خداوند بــا موفقیت به اهداف خود اصابت 

کردند.
ســخنگوی نیروهای مســلح یمن افزود: این عملیات 
همزمــان با حملــه اســرائیل بــه تاسیســات غیرنظامی 

شهرهای صنعاء و الحدیده انجام شد
به گزارش شــبکه خبری المســیره یمن، یحیی سریع 
تاکید کرد: حمله ما در چارچوب پاسخ طبیعی و قانونی 

به حمله اسرائیل انجام شد.
سخنگوی نیروهای مسلح یمن افزود: عملیات ما در 
راســتای یاری ملت فلسطین و در چارچوب مرحله پنجم 
عملیات و در پاســخ به حمله اسرائیل به کشورمان اجرا 

شد.
او افــزود: حملــه اســرائیل هرگــز یمــن و مــردم آن را 
از عمــل بــه وظیفــه دینــی و اخلاقی شــان در پاســخ به 
کشــتارهای دشــمن در نــوار غزه بــاز نخواهد داشــت و 
هرگــز مــا را از پاســخ به این جنــگ ظالمانه و پشــتیبانی 
از غــزه و هــدف قــرار دادن تمامــی اهــداف متخاصم با 

تسلیحات مناسب منصرف نخواهد کرد.
این مقام یمنی در پایــان نیز تاکید کرد: عملیات های 
مــا تنهــا بــا توقف جنــگ علیه غــزه و لغــو محاصــره آن 

متوقف خواهد شد.

ایران و جهان

بحارالأنوار، ج78، ص79، ح56

یحیی‌سریع

‌همتی عبدالناصر

غزه

برای‌ایران

‌فرحی سردار

محمد‌اسلامی

امام‌على‌عليه‌السلام:

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

هدف گذاری D8 رسیدن 
به حجم تجاری 500 میلیارد دلار است

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
و  اقتصادی  امور  وزیر  جهان: 
جمهوری  اینکه  بیان  با  دارایی 
سازمان  می تواند  اسلامی 
اقتصادی  همکاری های 
توسعه  حال  در  کشورهای 
فعالیت  افزایش  با  را  )دی8( 
خود متحول کند، گفت: هدف گذاری تجاری بین 
اعضای این سازمان، رسیدن به حجم تجاری 500 

میلیارد دلار تا پایان سال 2030 است.
در  ویدئویــی  انتشــار  بــا  همتــی  عبدالناصــر 
هواپیمــای حامــل وی و رئیــس جمهور در ســفر 
بــه قاهره اظهار کرد: نزدیک به 30 ســال اســت از 
تاسیس دی8 می گذرد اما آنچنان که باید از این 
فرصت استفاده نشــده است که دلایل مختلفی 

دارد. 
بــا  همــراه  دارایــی  و  اقتصــادی  امــور  وزیــر 
رئیس جمهــور بــه  منظــور شــرکت در یازدهمین 
شــده   قاهــره  راهــی   »8 دی   « گــروه  اجــلاس 
اســت و »مسعود پزشــکیان« قرار اســت در این 
اجلاس ســخنرانی کند. وی گفت: هدف سازمان 
درحــال  کشــورهای  اقتصــادی  همکاری هــای 
توســعه، توســعه پایــدار اقتصــادی و اجتماعی 
اعضا است و با وجود افت و خیزها، حجم تجارت 
بین کشورها اگر چه به نقطه مطلوب نرسیده اما 
خوب اســت چرا که هفت تا هشــت درصد تجارت 
بیــن این کشــورها اکنون بــا ارزهای ملــی صورت 

می گیرد و پیش بینی می شــود ایــن رقم در آینده 
به 10 درصد افزایش یابد ضمن اینکه بنا اســت تا 
پایان دهه فعلی )2030 میلادی( حجم تجارت بین 

اعضا به 500 میلیارد دلار برسد.
همتــی با بیان اینکه حجم تجارت بین اعضای 
این ســازمان اکنون 125 میلیارد دلار است، گفت: 
علاوه بر کشــورهای اسلامی همچون ما، مصر و 
نیجریه کشورهایی از شرق دور نیز در این سازمان 
عضو هستند و امکان کار زیادی بین اعضا وجود 
دارد و سیاســت دولــت چهاردهــم هــم همکاری 
بیشتر با کشــورهای منطقه است و از این فرصت 

بیشتر استفاده خواهد کرد.
به گفته وزیر امور اقتصادی و دارایی، در دی8 
همه نوع فعالیت از جمله گردشگری، دانشگاهی، 
فناوری، گمرکی، حمل و نقل، انرژی و تجارت های 

مختلف پیش بینی شده است.
به گزارش ایرنا، گروه هشــت کشور اسلامی در 
 ،)D8( 8حال توســعه با نــام اختصاری گــروه دی
گروهی اقتصادی متشکل از هشت کشور در حال 
توســعه اســلامی شــامل ایران، ترکیه، پاکستان، 

بنگلادش، اندونزی، مالزی، مصر و نیجریه است.
مجموع جمعیت این هشت کشور حدود 1٫2 
میلیــارد یــا 60 درصــد کل جمعیت مســلمانان و 
همچنین نزدیک به 13 درصد کل جمعیت جهان 
است علاوه بر اینکه این هشت کشور مساحتی به 
وسعت 7٫6 میلیون کیلومتر مربع یا پنج درصد از 

کل مساحت جهان را شامل می شوند.

دیدار دبیرکل سازمان همکاری  اقتصادی D8با رئیس جمهور ایران

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
جهان: دبیرکل سازمان همکاری  
مسعود  با  دی8  اقتصادی 
جمهور  رئیس  پزشکیان 
و  دیدار  قاهره  در  کشورمان 

گفت وگو کرد.
»ایســیاکا عبدالقــادر امــام« 
دبیــرکل » دی 8« روز پنجشــنبه 29 آذر مــاه بــا 
»مسعود پزشکیان« رئیس جمهور کشورمان در 

قاهره دیدار و گفت وگو کرد.
پزشکیان در سفر به قاهره، علاوه بر شرکت در 
اجلاس سران دی 8، با برخی از سران و مقامات 
شــرکت کننــده در ایــن اجــلاس نیــز دیدارهــای 
دوجانبه ای خواهد داشت و درخصوص مسایل 
دو جانبه، منطقــه ای و جهانی گفت وگو خواهد 

کرد.
کشــور  هشــت  ســران  اجــلاس  یازدهمیــن 
اســلامی در حال توســعه با نام اختصــاری گروه 
دی 8 امروز در قاهره پایتخت مصر برای رویارویی 
با تحولات و تغییرات اقتصادی و سیاســی جهان 

اسلام تشکیل می شود.
نشســت شــورای وزیران امور خارجه هشــت 
کشــور در حال توســعه اســلامی )شــامل ایران، 
ترکیه، مصر، پاکســتان، اندونــزی، نیجریه، مالزی 
از  قبــل  روز  یــک  چهارشــنبه  روز  بنــگلادش(  و 
نشســت ســران این ســازمان بــا حضــور عباس 
عراقچــی وزیر امــور خارجه کشــورمان تشــکیل 
جلســه داد تــا اســناد پایانــی نشســت ســران را 

نهایــی کنــد. موضــوع »ســرمایه گــذاری بــر روی 
جوانــان و حمایت از بنگاه های اقتصادی کوچک 
و متوســط: شکل دهی اقتصاد آینده« به عنوان 
موضوع محوری این نشست تعیین شده است. 
همچنین در حاشیه این اجلاس، نشست ویژه ای 
نیز در سطح سران کشورها برای بررسی وضعیت 
فلسطین و لبنان برنامه ریزی شده است که قرار 
اســت بعد از ظهر روز پنج شنبه برگزار شود. گروه 
هشت کشور اسلامی درحال توسعه موسوم به 
دی 8 در ســال 1997 میلادی از کشورهای ایران، 
ترکیــه، پاکســتان، بنــگلادش، اندونــزی، مالــزی، 
مصــر و نیجریــه تشــکیل شــد و دبیرخانــه ایــن 

جلاس در استانبول می باشد.
نخســتین اجلاس ســران دی8 با حضور سه 
رئیس جمهور از جمله اکبر هاشمی رفسنجانی، 

و چهــار نخســت وزیر و یــک وزیر خارجه در شــهر 
استانبول ترکیه برگزار شد.

گروه کشــورهای موســوم به دی8 در واقع از 
تشکیلات جانبی سازمان همکاری اسلامی است. 
تــا کنــون 10 اجلاس ســران بــه ترتیــب در ترکیه، 
بنــگلادش، مصر، ایران، اندونزی، مالزی، نیجریه، 
پاکستان، ترکیه و بنگلادش تشکیل شده است. 
مجموع جمعیت این هشــت کشــور حــدود 1٫2 
میلیــارد یا 60 درصــد کل جمعیت مســلمانان و 
همچنین نزدیک به 13 درصد کل جمعیت جهان 
است. این هشت کشور مساحتی به وسعت 7٫6 
میلیون کیلومتر مربع یا 5 درصد از کل مساحت 
جهان را شــامل می شوند. در سال 2006، تجارت 
بین کشورهای عضو این گروه 35 میلیارد دلار و 

در سال 2010 حدود 68 میلیارد دلار بود.

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
انرژی  سازمان  رئیس  جهان: 
نظام  اینکه  به  اشاره  با  اتمی 
استفاده  مانع  استکباری 
آمیز  صلح  انرژی  از  ایران 
گفت:  می شود،  هسته ای 
کنگره  قانون  می خواهند  آن ها 
اهداف  برای  آژانس  از  تا  کنند  پیاده  را  آمریکا 

خودشان استفاده کنند.
و  ظرفیت هــا  بررســی  بــه  اســلامی  محمــد 
تاثیرات انرژی هسته ای در زندگی مردم پرداخت.

وی در پاســخ به این ســوال که چــرا ایران به 
ســمت انرژی هســته ای رفته اســت، گفــت: علم 
قــدرت اســت و در طول تاریــخ ایرانیــان تولیده 
کننــده علم و پیشــتاز بوده اند. در دو ســه دهه 
تاریخی که نفوذ اســتکبار وجود داشــت کشــور 
از آن خودبــاوری و قــدرت پیشــتازی جــا مانــد. 
اکنون رشــد فناورانه شتابان شــده و در زندگی 
و اقتصــاد مردم تاثیر گذاشــته اســت. همیشــه 
هوافضا، هسته ای، نانو، بیوتکنولوژی و فناوری 
اطلاعــات حوزه ســلطه نظــام اســتکباری بوده 
اســت. پس این ها قدرت آفرین است. این ها در 
انحصار هســتند و پیشران توســعه هستند. به 
همین دلیل کنترل می کنند تا به دست کشورها 
ماننــد مــا نرســد. هســته ای در همه ایــن علوم 
تاثیرگــذار اســت. آن ها اینگونه القــا می کنند که 
هســته ای فقــط بمب اســت تا کســی ســراغ آن 

نرود.
اسلامی افزود: دوگانه ای که مطرح می کنند 
زاییده یک رویکرد دوگانه اســت. شما نگاه کنید 
در وقایع فلســطین آیا آدمی کشــته نمی شود؟ 
زن و کــودک کشــته نمی شــوند؟ امــا یــک نفر از 
حاکمان سیســتم ســلطه اصلا ناراحت نیست و 
محکوم نمی کند. همین چند شــب گذشــته که 
رژیم تمام زیرســاخت امنیتی یک کشــور را نابود 
کــرد، آمریکایی هــا می گوینــد کــه اســرائیل یــک 

عملیات محدودی انجام داده است!
وی تصریــح کــرد: این هــا هدفشــان تســلیم 
تــداوم  را  خودشــان  ســلطه  تــا  ملت هاســت 
ببخشــند. این فشــاری که بــه ایــران می آورند و 
از ابزارهای گوناگون شــیطان صفتانه اســتفاده 
می کنند تا روایت خودشــان را جــا بیندازند و ما 

را متوقف کنند.
داد:  ادامــه  اتمــی  انــرژی  ســازمان  رئیــس 
تحریم هــا هدف اقتصــادی نداشــته بلکه دنبال 
ایــن بودند که ایــن دوگانه ها را تشــدید کنند تا 
حرف خودشان را در جامعه ما جا بیندازند. این 
ترفند و ابزار آنان اســت تا سیاســت خودشان را 

پیش ببرند.
وی در ادامــه بــا بیــان اینکــه آژانــس تکلیف 
دارد کــه تســهیل و پشــتیبانی کنــد و تلاش کند 
فنــاوری صلــح آمیــز هســته ای در اختیــار همــه 
ملت هــا قرار بگیــرد، اظهار داشــت: بــرای ما کلا 
مانع هســتند چرا؟ برای اینکــه آن قانون کنگره 
آمریکا را می خواهند پیاده کنند تا از آژانس برای 
اهداف خودشــان اســتفاده کنند. قانون کنگره 
آمریکا این اســت غنی سازی اورانیوم، بازفرآوری 
ســوخت مصرف شــده و آب سنگین نباید کسی 
در دنیا سراغش برود و اگر خواست کار کند باید 
بــا آمریکا قرارداد داشــته باشــد و آمریکا تعیین 

می کند که چه باشد و نباشد.
اســلامی تاکید کــرد: انرژی، قــدرت و پاکی ای 
کــه اورانیــوم دارد حق هر ملتی اســت کــه از آن 
اســتفاده کنــد و قانــون آژانس هم بــه صراحت 
ایــن را تاکید می کنــد اما برای کشــوری مانند ما 
بر نمی تابند. یک عدد قرص ســوخت هســته ای 
میــزان  بــه  می شــود  تشــکیل  اورانیــوم  از  کــه 
حــدود 481 مترمکعــب گاز انــرژی حرارتی ایجاد 
می کند. این قابل مقایســه نیســت و یک ذخیره 
تجدیدپذیر دائمی اســت و قدرت آفرین اســت. 
همچنیــن کاربردهایی در پزشــکی، کشــاورزی و 

صنعتی دارد.
وی خاطرنشــان کــرد: ایــن نظــام اســتکباری 
راه  کــه  فشــاری  جریــان  و  ســازی  پرونــده  بــا 
می اندازند و با تلاش سیستم ضدانقلاب و رژیم 
صهیونیستی هیاهویی را علیه ملت ایران ایجاد 
کردنــد و ســال ها مــا را تحریــم کردنــد. حقیقت 
ایــن دوگانــه ای کــه ســاخته شــده را هیچوقت 
بیــان نمی کنند اما آن روایت جعلی را اســتفاده 
می کنند و جامعه ایران و دنیا را تحریک می کنند 

که ایران کار غیرقانونی انجام می دهد.
معاون رئیس جمهــور در ادامه در خصوص 
برق هســته ای گفت: نیروگاه اتمی بوشــهر سال 
گذشــته 7 میلیــارد و 474 میلیــون کیلــووات 

ســاعت برق به شــبکه داده اســت. قیمت تمام 
شــده هر کیلووات برق تولیدی ما از این نیروگاه 

اتمی 890 تومان بوده است. 
این قیمت برق است. 

کشوری که وارد هســته ای می شود نظامات 
و کارآمــدی صنعتــش قابــل مقایســه بــا ســایر 

رشته ها نیست.
 اینکه وارد هســته ای می شــود یعنی در اوج 
قدرت صنعتی قرار می گیرید که می توانید مواد 

صنعتی خود را فرآوری کنید.
اسلامی بیان کرد: ما اکنون یک نیروگاه فعال 
بــرای تولید بــرق داریم و متاســفانه امر حضرت 
آقا برای 20 هزارمگاوات برق در دهه هشــتاد به 
دلیل مانع تراشــی های خارجی ها محقق نشــد. 
اکنــون 20 هزارمگاوات را هدف گــذاری کردیم و 
پروژه ها تاســیس شدند و در ســایت بوشهر دو 
واحد جدید در دســت ساخت اســت. پروژه های 
دیگر در استان خوزســتان، هرمزگان، سیستان 

و بلوچستان و گلستان در حال کار هستیم.
آب  راکتــور  یــک  مــا  گفــت:  ادامــه  در  وی 
ایــن  اســت.  تحقیقــات  آن  کار  و  داریــم  ســبک 

راکتــور طراحیــش آمریکایــی اســت و زمانــی که 
آمریکایی ها در ایران بودند ساخته شد. سوخت 
آن را آمریکایی هــا می داننــد و 90 درصــد بــوده 
است. آمریکایی بعدا آمدند مانع شدند و اجازه 
ندادنــد. اگر ما خودمان غنی ســازی نمی کردیم 
و ســوخت 20 درصد این راکتــور را جوانان تولید 
نمی کردند، نمی توانستیم فعال کنیم و این یک 

راکتور هم از کار می افتاد.
اســلامی افزود: مــا از ایــن طریــق رادیودارو 
تولیــد کردیم و 13 ســال اســت کــه از دنیا عقب 
نیســتیم و رادیــودارو تولیــد کردیــم. ســالی یک 
میلیــون نفر از ایــن خدمات اســتفاده می کنند. 
پــول  فقــط  دلار  میلیــون   50 ســالی  حداقــل 
رادیــودارو بود که مــردم باید هزینــه می کردند. 
این خدمت را صنعت غنی ســازی ما انجام داده 

است.
وی تصریــح کــرد: مــا امــروز جزو کشــورهای 
اول دنیــا هســتیم و در نشــریات خارجــی اظهار 
لبــه دانــش  ایــران در  رادیــودارو  کــه  می کننــد 
حرکــت می کنــد و اثربخشــی و تاثیراتش مطابق 
نــوع  اکنــون 64  بــا اســتانداردهای روز اســت. 

رادیودارو در کشور توزیع می کنیم. این خدمتی 
است که از هسته ای ایجاد شده است.

اتمــی در خصــوص  انــرژی  رئیــس ســازمان 
پرتودهــی گفــت: در بحث پرتودهــی آفات باقی 
مانــده محصــولات کشــاورزی حذف می شــوند 
و در ســلامت جامعــه تاثیــر دارد. نکته دوم این 
اســت که ضایعات دورریر نمی شــود و در چرخه 

باقی می ماند و در اقتصاد ملی تاثیر دارد.
اســلامی همچنیــن در خصوص آب ســنگین 
نظــام  گفــت:  آن  ویژگی هــای  و  شــده  تولیــده 
بیــن  از  را  ســنگین  آب  می خواســتند  اســتکبار 
ببرند. امروز به شــهادت خودشــان آب ســنگین 
ایران جزو باکیفیت ترین آب سنگین های در دنیا 
اســت. هر یک کیلــو آن حــدود 1000 دلار قیمت 
دارد. متانولــی که از آب ســنگین تولید می کنیم 
هــر یک تن آن یــک میلیون و دویســت هزار دلار 

است. 
اقلام دوتره که از آب سنگین است یک تحول 
در نظــام پزشــکی و داروســازی به وجــود آورده 
اســت. اکســیژن 18 که برای تمام دســتگاه های 

اسکن نیز ضروری است را تولید می کنیم.

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
سازمان  دبیرکل  معاون  جهان: 
با  خاورمیانه،  امور  در  ملل 
رژیم  شهرک سازی های  رد 
اراضی  همه  در  صهیونیستی 
اشغالی فلسطین از جمله غزه، 
تاکید کرد که اسرائیل به کشتار 
و  می دهد  ادامه  غزه  در  غیرنظامیان  گسترده 
این  شمال  در  مردم  به  تحملی  غیرقابل  شرایط 

باریکه تحمیل کرده است.
خالد خیاری، طی ســخنانی در نشست ماهانه 
دربــاره وضعیــت  نیویــورک،  در  امنیــت  شــورای 
اراضــی اشــغالی فلســطین و بررســی قطعنامــه 
دربــاره   2016 ســال  در  امنیــت  شــورای   2334
غیرقانونی بودن شــهرک ســازی های اسرائیل در 

اراضی فلسطین، اعلام کرد که جامعه بین المللی 
باید هرگونه تلاش اسرائیل برای شهرک سازی در 

نوار غزه و یا الحاق اراضی این منطقه را رد کند.

 اسرائیل وضعیت وحشتناکی در غزه به 
وجود آورده است

ایــن مقــام ســازمان ملل بــا تاکید بــر ضرورت 
ایجــاد چارچوب های سیاســی و امنیتــی جامعه 
بین المللــی بــرای مقابلــه بــا فاجعــه انســانی در 
نــوار غــزه و رســیدگی به بحــران در ایــن منطقه 
و بازســازی آن، تاکیــد کــرد کــه بایــد یــک رونــد 
در  اشــغالگری  بــه  دادن  پایــان  بــرای  سیاســی 
اراضــی فلســطین و اجــرای راهــکار دو دولتی در 
نزدیک ترین زمان ممکن آغاز شود. وجود چنین 
چارچوب هایــی برای تســهیل تشــکیل یک دولت 

قانونی فلســطینی که قــادر به اتحاد مجدد غزه، 
کرانه باختری و قدس شــرقی در سطح سیاسی، 
اقتصــادی و اداری باشــد، ضــروری اســت. وی در 
ادامه به بحران انسانی وخیمی که فلسطینی ها 
در نوار غزه دچار آن هستند و ادامه جنایات رژیم 
صهیونیســتی علیه غیرنظامیان و زیرساخت های 
غیرنظامی از جمله بیمارســتان ها در این منطقه 
پرداختــه و تاکیــد کرد: مجــازات جمعی مســتمر 
مردم فلســطین امری غیر قابل قبول و غیر قابل 

توجیه است. 
ادامــه بمبــاران غزه توســط اســرائیل، تلفات 
جــای  بــر  غیرنظامیــان  میــان  در  زیــادی  بســیار 
گذاشــته و موجــب ویرانــی گســترده محله هــای 
مســکونی و وخامت اوضاع انسانی در غزه شده 

و شرایط در این باریکه وحشتناک است.

 اسرائیل بیشترین تلفات را به غیرنظامیان 
در غزه وارد می کند

مقــام مذکور ســازمان ملــل خاطرنشــان کرد: 
ویرانی هــا و محرومیــت گســترده غیرنظامیــان از 
هرگونــه امکانات اولیه، در ســایه عملیات نظامی 
بــزرگ اســرائیل در شــمال نــوار غــزه و به ویــژه در 
جبالیا، بیت لاهیا و بیت حانون، شرایطی غیرقابل 
تحمــل را بــر فلســطینی ها تحمیــل کــرده اســت. 
همچنین اسرائیل از سلاح های انفجاری با تاثیرات 
گسترده در مناطق پرجمعیت استفاده می کند که 
موجب تلفات انسانی سنگین و آسیب رسیدن به 
ساختمان های مسکونی، مدارس، بیمارستان ها، 
مساجد و ســاختمان های سازمان ملل هم شده 

است که ما این امر را محکوم می کنیم.
وی بــار دیگر بــا محکومیت قتل عــام و زخمی 
شدن گسترده غیرنظامیان فلسطینی در نوار غزه، 
از جمله زنان، کودکان و سالمندان گفت که نقض 
آشــکار قوانیــن بین المللــی بشردوســتانه در نوار 
غزه، مســتلزم پاســخگویی عاملان ایــن تجاوزات 

در قبــال هر جنایتی اســت که مرتکب می شــوند. 
همچنیــن بــار دیگــر تاکیــد می کنیــم کــه شــهرک 
ســازی های اســرائیل در اراضی اشغالی فلسطین 
از جمله قدس شــرقی، غیرقانونی است و این امر 
موجب افزایش تنش ها در طول ســالیان گذشته 

شده است.

   آمریکا مســئول ادامه تجاوزات اســرائیل 
به غزه است

»واسیلی نبنزیا« سفیر روسیه در سازمان ملل 
هم آمریکا را تا حد زیادی مســئول وخامت اوضاع 
انسانی در فلسطین، به دلیل حمایت نامحدود از 
اســرائیل و جنگ آن علیه غزه دانسته و تاکید کرد 
که تمام تلاش های شورای امنیت و سازمان ملل 
برای رســیدن به توافق آتش بس و آزادی اســرا، از 
7 اکتبر ســال گذشــته تاکنون در سطح استفاده 
آمریــکا از حــق وتــوی خود، بــا مانع مواجه شــده 
و ایــن کشــور می خواهــد ادامه عملیــات نظامی 

اسرائیل در غزه را تضمین کند.

انس برای اهداف خود استفاده  کند ژ آ نظام استکبار می خواهد از 

سازمان ملل تلاش اسرائیل برای شهرک سازی در غزه را رد کرد


