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10متن زندگی

ورزش منظم، راهکاری ساده 
برای حفظ سلامتی و شادابی 

در زندگی پرمشغله

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
کارشناسان توصیه می کنند بزرگسالان 
هوازی  فعالیت  دقیقه   150 حداقل 
مانند  هفته،  در  متوسط  شدت  با 
دوچرخه سواری،  یا  سریع  پیاده روی 
انجام دهند و حداقل دو بار در هفته به 

فعالیت های تقویت عضلات بپردازند.
در دنیای پرشــتاب امروز، گاهی فعالیت بدنی قربانی 
برنامه های فشــرده روزانه می شود. با این حال، تأثیرات 
مثبــت ورزش بر ســامت جســم و روان، غیرقابــل انکار 
اســت. کارشناســان توصیه می کنند بزرگسالان حداقل 
150 دقیقه فعالیت هوازی با شــدت متوســط در هفته، 
مانند پیاده روی ســریع یا دوچرخه سواری، انجام دهند 
و حداقل دو بار در هفته به فعالیت های تقویت عضات 

بپردازند.
اگر برنامه روزانه شــما به قدری پرمشــغله اســت که 
فرصت یک ورزش کامل را پیدا نمی کنید، نگران نباشید. 
می توانیــد ایــن زمــان را بــه بخش های کوچک تقســیم 
کــرده و در طول روز یــا هفته، فعالیت هــای بدنی انجام 
دهید. تحقیقات نشان می دهند حتی ورزش های کوتاه 
در طــول روز می تواننــد هماننــد تمرینــات طولانــی بــر 

سامت اثرگذار باشند.

 چگونه ورزش را به اولویت تبدیل کنیم؟
یکــی از بهترین راه ها برای گنجاندن ورزش در برنامه 
روزانــه، ثبــت آن در تقویم مانند یک قــرار یا وظیفه مهم 
اســت. این کار نه تنها به شــما یادآوری می کند، بلکه در 
طــول زمان، آن را به یــک عادت پایدار تبدیل می کند. در 
ادامه چند روش کاربردی برای افزودن فعالیت بدنی به 

روزهای پرمشغله ارائه می دهیم.

 تمرینات کوتاه 10 دقیقه ای
زمانــی که وقــت کافی برای تمرینــات طولانی ندارید، 
می توانیــد ورزش را به ســه بخش 10 دقیقه ای تقســیم 
کنیــد؛ صبــح 10 دقیقــه حرکات بــا وزن بدن مانند شــنا، 
کرانچ، لانچ و اســکوات. ظهر 10 دقیقه پیاده روی ســریع 
در طول اســتراحت ناهار و شــب 10 دقیقه کشــش های 

الهام گرفته از یوگا یا حرکات آرامش بخش.

و  تفریح  برای  فرصتی  خانوادگی،  ورزش   
تندرستی

بــه همــراه خانواده تان زمانــی را بــرای فعالیت هایی 
مانند پیاده روی، دوچرخه ســواری یا حتی بازی در حیاط 
اختصــاص دهیــد. این کار نه تنها به شــما کمک می کند 
بــه میــزان فعالیــت لازم برســید، بلکــه ارتبــاط شــما بــا 

اعضای خانواده را نیز تقویت می کند.

 تبدیل کارهای روزمره به ورزش
فعالیت های ســاده خانه داری می تواننــد به فرصتی 
بــرای ســوزاندن کالری تبدیل شــوند. مثــا به جای جارو 
کــردن معمولــی، کــف خانه را بشــویید، حین تماشــای 
تلویزیون، چند حرکت ورزشی انجام دهید، فرصت هایی 
را برای پیاده روی ایجاد کنید، به جای نشســتن در طول 
جلســات کاری، پیشــنهاد دهیــد آنهــا را در حــال حرکــت 
برگــزار کنید، حین مکالمــات تلفنی قدم بزنیــد، از پله ها 
اســتفاده کنید، ماشین را دورتر پارک کنید یا زمانی را به 

باغبانی اختصاص دهید.
ایــن  از  اســتفاده  بــا  بهداشــت؛  وزارت  اعــام  بنابــر 
فرصت هــا، به راحتــی می توانید 30 دقیقــه فعالیت را به 
بخش های کوچک تر در برنامه روزانه خود تقسیم کنید. 
تحقیقات نشــان داده اند کــه حرکت حین انجام کارهای 
روزانــه می توانــد خاقیــت را افزایــش داده و روحیــه را 

بهبود بخشد.
ورزش منظــم حتــی در بخش هــای کوتــاه روز، تاثیــر 
چشــمگیری بر ســامت جســم و روان دارد. بــا تغییرات 
فرصت هــای  از  اســتفاده  و  زندگــی  ســبک  در  کوچــک 
روزانه برای فعالیت بدنــی، می توانید زندگی پرانرژی تر و 
سالم تری داشته باشید. فراموش نکنید که حفظ تداوم 

و انجام حرکات در حد توان، کلید موفقیت شماست.

خبر

 رانندگی سالمندان

سلامتی و شادابی

زهره پوراحمد

چای کیسه ای می تواند میلیاردها میکروپلاستیک در بدن آزاد کند
سپهرغرب، گروه متن زندگی: یک مطالعه جدید که توسط محققان اسپانیایی انجام شده، نشان می دهد که هر عدد چای کیسه ای، می تواند میلیاردها ذره میکرو و نانوپلاستیک را در آبی که در آن غوطه ور می شود، آزاد کند. یک مطالعه جدید که توسط محققان 
دانشـــگاه بارســـلونا در اســـپانیا انجام شده، نشـــان می دهد که هر عدد چای کیسه ای، می تواند میلیاردها ذره میکرو و نانوپاستیک را در هر میلی متر آبی که در آن غوطه ور می شـــود، آزاد کند. این ارقام ممکن است به نظر زیاد برسند، اما با تحقیقات قبلی که ترکیب 
پاستیک ها و دمای بالا را بررسی کرده اند، مانند ظرف های غذایی که در مایکروویو قرار می گیرند، همخوانی دارد. این یک یادآوری تلخ از گسترش فراوانی میکروپاستیک ها در زندگی انسان است. در این پژوهش، با استفاده از تکنیک های علمی، تصویری بسیار دقیق 
از خواص شـــیمیایی و فیزیکی ذرات آزاد شـــده از کیســـه های چای به دســـت آمد. محققان در مقاله منتشرشده خود نوشته اند که ترکیب پلیمرهای میکرو و نانوپاســـتیک، تأثیر زیادی بر تعامات زیستی دارد که منجر به اثرات متنوعی بر ارگان ها، بافت ها و سلول ها 

می شود و می تواند منجر به پاسخ های ایمنی و تأثیرات بلندمدت بر سامت مانندسرطان زایی شود.

سن توقف رانندگی در همه 
افراد مسن به یک اندازه 
نیست و این زمان برای 
هر فر منحصر به خودش 
است. ممکن است که یک 
فرد 80 ساله با سلامت کامل 
بتواند بدون خطر برای خود 
یا سایر رانندگان در جاده 
رانندگی کند، در حالی که 
یک فرد 60 ساله با اختلال 
بینایی و شرایط پزشکی که 
بر مهارت های حرکتی او 
تأثیر می گذارد باید رانندگی 
را متوقف کند.

متن  گروه  سپهرغرب، 
از  بسیاری  در  زندگی: 
آنها  به  رانندگی  سالمندان 
نفس،  به  اعتماد  احساس 
می دهد.  کنترل  و  استقلال 
اما نکته  بسیار مهم این است 
زمانی  کنند؛  درک  آنها  که 
می شود،  کند  العمل هایشان  عکس  که 
یا  و  بینایی  می یابد،  کاهش  تحرکاتشان 
شنوایی آنها ضعیف می شود و یا رانندگی آنها 
دستخوش سایر تغییرات متناسب با افزایش 
کنار  را  رانندگی  فعالیت  می شود،  سنشان 
بگذارند و این کار را به جوان تر ها واگذار کنند. 
اما متاسفانه باور این تغییرات برای بسیاری از 

افراد قابل قبول نیست.
حســن 84 ســال ســن دارد و بــا توجــه بــه 
ســامت بینایی و شنوایی و سایر سنجش های 
انجام شــده گواهینامــه ی رانندگی اش را برای 
دو سال دیگر تمدید کرده است، اما چند وقتی 
اســت راه خانه اش را گم میکند، حین رفتن به 
خریــد فراموش میکند برای چــه بیرون آمده و 
بارها شــده پــدال گاز و ترمز را اشــتباه گرفته و 
تصــادف کرده اســت امــا همچنان بر ایــن باور 
اســت کــه مــن بهتریــن راننده هســتم و ســایر 

رانندگان رانندگی بلد نیستند.
مهین 78 ساله است و دید او در شب بسیار 
پاییــن میآیــد امــا او همچنــان روزهــا از کرج به 
تهــران می آید تا نوه هایش را نگه دارد و شــب 
به خانه بر میگردد. او به خاطر دید پایین آنقدر 
آهســته رانندگــی میکند که همیــن امر موجب 

تصادفات مکرر او شده است.
مصطفــی به تازگی شــمع کیک 70 ســالگی 
اش را فــوت کــرده اســت. او خودش را اســتاد 
رانندگــی میدانــد. حیــن رانندگی بــه هیچکس 
اجــازه نمیدهــد کــه از او ســبقت بگیرد، بســیار 
پیــش آمــده کــه وســط اتوبــان بــرای رد کردن 
یــا  آمــده و  خروجــی مدنظــرش دنــده عقــب 

خیابان یک طرفه را دور زده است.
مقــررات  پابنــد  و  اســت  ســاله   74 گیتــی 
رانندگــی، صبــر و حوصلــه او در رانندگــی زبــان 
زد عام و خاص اســت. او معتقد است بسیاری 
از رانندگی هــا بــه خاطــر عجلــه جوانــان اتفاق 

میافتد.
جامعــه نمونــه ای کــه در بــالا به آن اشــاره 
کردیــم، برخــی از فوایــد و مزایــای رانندگــی در 
سنین بالا را نشان میدهد. در کشور ما همانند 
بســیاری از کشورهای دیگر شروع سن رانندگی 
ســن 18 سالگی است اما ســن مشخصی برای 
ممنوعیــت رانندگــی در ســنین بــالا مشــخص 
نشــده اســت. اما به راســتی افراد تا چه ســنی 

قابلیت رانندگی کردن را دارند؟

نبودن  ایمن  عامل  سن  رفتن  بالا   
رانندگی نیست

ســن مطمئناً عاملی در تعییــن میزان ایمن 
بودن رانندگی برای افراد مسن است، اما عامل 
صد درصدی نیســت. با توجه به اینکه، افزایش 
ســن بر مهارت های حرکتی، هوشیاری، بینایی و 
عکــس العمل ها تأثیر می گــذارد، این ناعادلانه 
اســت کــه بگوییــم همــه ســالخوردگان به یک 
انــدازه تحت تأثیر قــرار می گیرند، یــا اینکه افراد 
مســن بیش از سایرین دچار تصادفات رانندگی 
می شــوند. تجربــه ثابت کــرده بیشــتر رانندگان 
بالای 65 سال از کمربند ایمنی استفاده میکنند، 
بــه طور کلی در مورد شــرایط آب و هوایی که در 
آن رانندگی می کنند آگاه تر هســتند، میزان بروز 
اختال در رانندگی برای آنها بســیار کمتر است و 
صبر آنها در رانندگی بســیار بالا اســت. بنابراین، 
ما باید مراقب باشــیم که ایمنی رانندگی افراد را 

صرفاً بر اساس سن آنها قضاوت نکنیم.

بر  مسن  فرد  سلامتی  موثر  عوامل   
ایمنی نبودن رانندگی

با پا گذاشــتن به سن شرایط رایج سامتی با 
مشــکاتی مواجه میشود و غالبا نیاز به مصرف 
برخــی داروهــا بیشــتر می شــود. مصــرف برخی 
از ایــن داروهــا ممکن اســت عــوارض جانبی بر 

مهارت های رانندگی شــما داشــته باشد. برخی 
از ایــن مشــکات کــه ممکــن اســت بــر مهــارت 
رانندگی فرد مسن تاثیر بگذارد عبارتند از: سفت 
شــدن مفاصل و ماهیچه ها و آرتریت، مشکات 
بینایی ماننــد کاهش دید، گلوکوم، آب مروارید، 
دژنراســیون ماکــولا و... مشــکات شــنوایی و 
مصرف داروهــای خواب آور کــه موجب کاهش 
هوشــیاری فرد می شــود. کاهش زمان واکنش 
و رفلکــس، ابتــا بــه برخــی از شــرایط پزشــکی 
ماننــد حــرکات غیرقابل کنترل و از دســت دادن 
هماهنگی و تعادل به دلیل بیماری پارکینسون 

و... زوال عقل و آلزایمر.

زمانی  چه  رانندگی  گذاشتن  کنار  زمان   
است؟

ســن توقف رانندگی در همه افراد مســن به 
یک اندازه نیست و این زمان برای هر فر منحصر 
به خودش اســت. ممکن اســت که یک فرد 80 
ســاله با ســامت کامل بتواند بــدون خطر برای 
خــود یا ســایر راننــدگان در جــاده رانندگی کند، 
در حالی که یک فرد 60 ســاله با اختال بینایی و 
شــرایط پزشکی که بر مهارت های حرکتی او تأثیر 

می گذارد باید رانندگی را متوقف کند.
چنانچه شما نگران رانندگی ایمنی فرد مسن 
عزیز خود هستید که رانندگی میکند، میتوانید 

راهکارهای زیر را انجام دهید:

 بررسی وضعیت سلامت
افــراد  جســمی  و  روانــی  ســامت  میــزان 
ســالخورده تــا حد زیــادی تعییــن کننــده ایمن 
بــودن رانندگی برای آنهاســت. صحبــت کردن با 
پزشــک و دریافت نظر حرفه ای او در مورد اینکه 
آیــا فکر می کننــد رانندگی برای او ایمن اســت یا 
خیــر، بســیار مهم اســت. حتمــاً داروهــای مورد 
مصــرف فــرد ســالخورده را بــا پزشــک در میــان 
بگذارید، زیرا بسیاری از سالخوردگان نمی دانند 
که دارو می تواند بر مهارت های حرکتی آنها تأثیر 

بگذارد.

و  مشاهده  را  آنها  علائم  درستی  به   
بررسی کنید

به طور منظم همراه آنها سوار ماشین شوید 
و به رانندگی آنها توجه زیادی داشــته باشید. آیا 
آنها برای ماندن در مســیر خود مشــکل دارند؟ 
آیــا آنهــا از راهنمای خود اســتفاده می کنند؟ آیا 
می توانند سر خود را به اندازه کافی بچرخانند؟ 
آیا تاریکی یا نورها در شــب آنهــا را آزار نمیدهد؟ 
اینها همه چیزهایی هستند که باید به آنها توجه 
کنید و اگر فکــر می کنید رانندگی برای آنها ایمن 
نیست، می تواند در این مورد با آنها گفتگو کنید.

و  رانندگی  درخصوص  مسن  افراد  با   
مشکلاتشان گپ بزنید

گپ زدن با افراد مســن در مورد احســاس 
رانندگــی برای آنها، به شــما ایــده بهتر و کامل 

تری در مورد اینکــه آیا باید رانندگی را متوقف 
کند یا نه، می دهد. ممکن اســت سخت باشد 
کــه بدانید دقیقــاً چگونه با یک فرد مســن در 
مــورد تــرک گواهینامــه رانندگی خــود صحبت 
کنیــد، چنانچه از پزشــک راهنمایــی و رانندگی 
بخواهیــد کــه در این مــورد بــا او صحبت کند، 
شــاید راحــت تــر باشــید.چنانچه خودتــان در 
ایــن مورد با او صحبت میکنید ســعی کنید به 
او ثابــت  کنید کــه ترک رانندگی بــه معنای کنار 

گذاشتن زندگی اجتماعی نیست.
چنانچــه خودتــان از افراد مســن هســتید 
و می خواهیــد بدانیــد زمــان بازنشســتگی در 
رانندگــی شــما رســیده بهتر اســت اول به این 
سوالات پاســخ دهید؛ آیا رانندگان دیگر اغلب 
بــرای مــن بــوق می زننــد؟ آیــا مــن تصادفاتی 
داشــته ام حتی اگر گلگیر خم شــده باشد؟ آیا 
برای دیدن عائم جــاده، خروجی ها یا خطوط 
خطوط مشــکل دارم؟ آیا هنوز آنقدر انعطاف 
پذیــر هســتم کــه بتوانــم ســرم را بچرخانــم تا 
آینه هــا و نقــاط کــور را به راحتی بررســی کنم؟ 
آیا شــرایط فیزیکی یا داروها زمان واکنش من 
را کند کرده اســت؟ آیا حتی در جاده های آشنا 
اغلب گم می شــوم؟ به نظر می رسد خودروها 
یا عابــران پیاده از هیچ جا ظاهر نمی شــوند؟ 
آیــا اغلــب حیــن رانندگــی حــواس مــن پــرت 
می شــود؟ آیــا خانــواده، دوســتان یا پزشــکم 
گفتــه اند که نگــران رانندگی من هســتند؟ آیا 
ایــن روزهــا کمتــر رانندگــی می کنم زیــرا مانند 
مطمئــن  خــود  رانندگــی  مــورد  در  گذشــته 
نیســتم؟آیا بــرای ماندن در خط خود مشــکل 
دارم؟ آیا در حرکــت دادن پایم بین پدال گاز و 
ترمز مشــکل دارم یا گاهــی اوقات این دو را با 
هم اشــتباه می گیرم؟ آیا در مــورد رانندگی ام 

توســط یک افسر پلیس کنارکشیده شده ام؟
اگر به هر یک از این ســؤالات پاســخ »بله« 
داده اید، ممکن اســت زمان آن رسیده باشد 
که با پزشــک یا اعضای خانواده خود در مورد 
رانندگــی خود صحبت کنید یــا ارزیابی رانندگی 

را در نظر بگیرید.

ایمنی  رانندگی  سالمندی  در  چگونه   
داشته باشید؟

چنانچه فرد مســنی هستید، شــاید از قبل 
می دانیــد کــه رانندگــی در شــب یــا در هــوای 
بارانی برای شــما مشــکل ساز اســت. یا اینکه 
در مسیرهای خاص مثا در بزرگراه های شلوغ 
رانندگــی بــرای شــما ســخت اســت. بــا رعایت 
نــکات زیر میتوانیــد به ایمن مانــدن خودتان 

حین رانندگ کمک کنید.
با پزشــک خود صحبت کنید و از او مشورت 
بگیرید که رانندگی شــما خطر آســیب رساندن 

به شــما یا دیگران را نداشته باشد.
فعالیت بدنی داشــته باشــید. این به شــما 
کمــک می کند قدرت و انعطــاف پذیری خود را 
حفــظ کرده و حتــی آن را بهبود ببخشــید، این 

امر ممکن اســت به توانایی های رانندگی شما 
کمک کند.

ماشــین خــود را در نظر بگیریــد. در صورت 
اتوماتیــک،  گیربکــس  بــا  خودرویــی  امــکان، 
آینه هــای بــزرگ  فرمــان برقــی، ترمــز برقــی و 
بــه  مجهــز  جدیدتــر  اتومبیل هــای  برانیــد. 
دوربین های پشــتیبان هســتند کــه می توانند 
پــارک کردن و پشــتیبان گیری را آســان تر کنند، 
و همچنین سنســورهای دیگری که می توانند 
قبــل از وقوع تصــادف به راننــده در مورد یک 

شــی یا وسیله نقلیه نزدیک هشدار دهند.
مراقــب چشــم و گــوش خــود باشــید. در 
صورتی کــه نیاز به دید واضح دارید، همیشــه 
از عینــک یــا لنزهــای تماســی خــود اســتفاده 
کنید. اگر از ســمعک استفاده می کنید، هنگام 

رانندگی حتما از آن اســتفاده کنید.
روز  از  خاصــی  ســاعات  در  رانندگــی  از 
خــودداری کنیــد. اگــر در تاریکــی مشــکل دید 
داریــد، رانندگی در شــب را کاهش دهید یا آن 
را متوقــف کنیــد. ســعی کنید هنــگام طلوع و 
غروب خورشــید، زمانی که خورشید مستقیماً 
رانندگــی  از  دارد،  قــرار  شــما  دیــد  خــط  در 
وضعیــت  راننگــی  هنــگام  کنیــد.  خــودداری 
خــودت را بررســی کــن، اگــر احســاس ســبکی 
ســر یا خــواب آلودگی داریــد، رانندگــی نکنید. 
حتمــاً هشــدارهای مربــوط بــه داروهای خود 
را بررســی کنید. ســعی کنید زمانی که استرس 
دارید یا خســته هســتید از رانندگی خودداری 
کنید. شــلوغ نکنید فضای کافی بین خودروی 
خــود و خودروی جلویی خود بگذارید و زمانی 

که نیاز به توقف داشــتید زود ترمز کنید.
زمــان خود را برنامه ریــزی کنید تا جایی که 
می توانیــد از مناطــق پر ترافیک یــا رانندگی در 

ساعات شلوغی خودداری کنید.
در  کنیــد  ریــزی  برنامــه  را  خــود  مســیر 
خیابان هایــی که می شناســید رانندگی کنید و 
راهی بــرای رفتن پیدا کنید که بــه تعداد کمی 
پیچ به چپ و راســت نیاز دارد یا اصلاً نیازی به 
گــردش نــدارد. مســیری را انتخاب کنیــد که از 
بزرگراه ها یا دیگر جاده های پر ســرعت اجتناب 
کنــد. اگــر بایــد در بزرگراهــی با ســرعت حرکت 
کنیــد، در لاین ســمت راســت حرکــت کنید و از 

جایی که ترافیک کندتر اســت، حرکت کنید.
وقتی هوا بد است بیرون نروید. آب و هوای 
بــد مانند باران، یخ یا برف می تواند رانندگی را 
برای هر کســی سخت کند. ســعی کنید منتظر 
بمانید تا هوا بهتر شــود یا از اتوبوس، تاکسی 

و یا ســایر گزینه های جایگزین استفاده کنید.
کمربنــد ایمنــی ببندیــد. همیشــه کمربنــد 
ایمنــی خــود را ببندیــد و مطمئــن شــوید کــه 
سرنشــینان شــما نیــز کمربنــد ایمنی خــود را 

ببندند.
کنیــد  محــدود  را  پرتــی  حــواس  عوامــل 
خــوردن، تنظیم رادیــو، یا چت کــردن، همگی 
اگــر  کننــد.  پــرت  را  پرتــی  حــواس  می تواننــد 

هنــگام رانندگی از تلفن همراه خود اســتفاده 
و  کنیــد  اســتفاده  هندزفــری  از  می کنیــد، 
صوتــی  ســازی  فعــال  از  امــکان  صــورت  در 

مسیریاب ها استفاده کنید.
صحبــت کــردن بــا یک فــرد مســن در مورد 
رانندگی او اغلب دشــوار اســت. برای بســیاری 
از ســوویچ  افــراد مســن، دســت کشــیدن  از 
آزادی  دادن  دســت  از  معنــای  بــه  خــودرو 
انتخــاب و حرکت اســت. بســیاری از ایــن افراد 
بــه  خــود  آمــد  و  رفــت  بــرای  کــه  می ترســند 
شــخص دیگری وابســته ســوند. آنها نگران از 
دســت دادن توانایــی انجــام وظایف، شــرکت 
در قــرار ماقات هــا و شــرکت در فعالیت هایی 
هســتند که برای چندین دهه به تنهایی انجام 
می دادنــد. آنهــا ممکــن اســت نگــران منزوی 
دادن  دســت  از  و  اجتماعــی  نظــر  از  شــدن 

باشند. فرصتهایشان 
در اینجــا چنــد نکته وجــود دارد که ممکن 
اســت هنــگام صحبــت بــا شــخصی در مــورد 

رانندگی نکردن کمک کند:
از رویارویــی بپرهیزیــد. از پیام های "من" به 
جای پیام های "تو" اســتفاده کنیــد. به عنوان 
مثــال، بــه جــای اینکه بگوییــم: »دیگــر راننده 
ایمــن نیســتی«، بگوییــد: »من نگــران ایمنی 

شما در هنگام رانندگی هستم«.
مــورد  در  باشــید.  پایبنــد  موضــوع  بــه 

مهارت های رانندگی بحث کنید، نه ســن آنها.
بــر ایمنــی و حفــظ اســتقال تمرکــز کنیــد. 
واضــح باشــید که هدف این اســت کــه راننده 
مســن  به فعالیت هایی که در حال حاضر از آن 
لــذت می برد ادامه دهــد و در عین حال ایمن 
بمانــد. بــه فــرد کمــک کنیــد مســتقل بماند. 
بــه عنوان مثــال، ممکن اســت بگوییــد: "من 
بــه شــما کمــک می کنم تــا اگــر رانندگــی برای 
شــما امکان پذیر نیســت، چگونــه به جایی که 

بروید." می خواهید 
مثبت و حامی باشــید. اهمیــت گواهینامه 
رانندگی برای افراد مسن را درک کنید. متوجه 
باشــید که ممکن اســت در طول مکالمه شما 
حالــت تدافعــی، عصبانیــت، آســیب دیدگی یا 
گوشــه گیری پیدا کنند. ممکن اســت بگویید: 
»می دانــم که این ممکن اســت ناراحت کننده 
باشــد« یا »بیاییــد با هــم کار کنیم تــا راه حلی 

پیدا کنیم«.
در نظــر داشــته باشــید کــه موضــوع را بــه 
تدریــج مطــرح کنید. برخی از کارشناســان یک 
مقدمه مایــم از مکالمه رانندگی را پیشــنهاد 
می کنند و ســپس به مرور زمــان به تدریج آن 

را مرور کنید.
خدمــات محلی رفت و آمد در محله زندگی 
او را بشناســید و به او یادآور شــوید که بدون 
رانندگــی نیز میتواند نیازهایش را برطرف کند.

احســاس  زمــان گفتگــوی خــود  تمــام  در 
اعتمــاد به نفس و اســتقال را در او بالا ببرید 

تا با عکس العملهای بدی مواجه نشــوید.

متن  گروه  سپهرغرب، 
کل  اداره  کارشناس  زندگی: 
سازمان  غذایی  فرآورده های 
بر  کید  تأ با  دارو  و  غذا 
کامل«  »نان  مصرف  اهمیت 
سفید«،  نان  »جای  به 
استفاده  فرهنگ  ترویج 
ارتقای  برای  کامل  غلات  محصولات  از 

شد. خواستار  را  عمومی  سلامت 
مهنــدس زهــره پوراحمــد بــا اشــاره بــه 
تفاوت های نان کامل و نان ســفید، اهمیت 

مصرف نــان کامل را مورد تأکید قرار داد.
وی اظهار کرد: نان ســفید فاقد ســبوس 
و جوانــه گنــدم اســت و بــه همیــن دلیــل، 

B بســیار فقیــر  از نظــر ویتامین هــای گــروه 
اســت. مصرف ایــن نوع نــان می تواند خطر 
ابتــا بــه دیابــت را افزایش داده و بــا ایجاد 
گرســنگی  بــه  منجــر  کوتاه مــدت،  ســیری 

زودرس شود. 
نــان  پاییــن  تغذیــه ای  ارزش  همچنیــن 
ســفید می توانــد در افزایــش وزن و چاقــی 

باشد. داشته  نقش 
نــان  مقابــل،  در  افــزود:  ادامــه  در  وی 
کامــل که بــا حفظ ســبوس و جوانــه گندم 
ویتامین هــای  از  سرشــار  می شــود،  تولیــد 

گروه B و مواد مغذی اســت. 
این نان به کنتــرل قند خون کمک کرده، 
خطــر ابتا بــه دیابــت را کاهــش می دهد و 

حتــی می تواند از ســکته های قلبی و مغزی 
کند.  پیشگیری 

مصــرف نــان کامــل مقاومــت بــدن را در 
برابــر بیماری هــای مزمــن، به ویژه ســرطان، 

می دهد. افزایش 
پوراحمد خاطرنشــان کرد: نان کامل، به 
دلیــل داشــتن فیبر و مــواد مغذی بیشــتر، 

رنگی تیره تر از نان ســفید دارد.
وی تاکیــد کــرد: مصرف نــان کامل گامی 
مؤثر در ارتقای ســامت فردی و پیشــگیری 

است.  مزمن  بیماری های  از 
اســتفاده از محصولات غــات کامل باید 
بــه یــک فرهنــگ عمومــی تبدیــل شــود تــا 

جامعه ای ســالم تر داشته باشیم.
بــا  تــا  خواســت  مــردم  از  پایــان  در  وی 
بــه  غذایــی،  محصــولات  آگاهانــه  انتخــاب 

ســامت فردی و اجتماعی کمک کنند.

بایدها و نبایدهای خداحافظی افراد مسن با رانندگی

تأکید بر مصرف نان کامل به جای نان سفید
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تربیت کودکان

سلامت قلب 

مبتکر بتن سورین

مرضیه اتوگرا

چگونه مصرف صبحانه ای 
سالم به سلامت قلب 

کمک می کند؟
نتایج  زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
که  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک 
برای داشتن قلب سالم، بهترین صبحانه، 
صبحانه ای است که 20 تا 30 درصد انرژی 

مورد نیاز روزانه را تامین کند.
مطالعه اخیر منتشــر شــده در »مجله 
تغذیه، سامت و پیری« نشان می دهد که 
یــک صبحانه خوب ممکن اســت عوامل خطر بیماری های 

قلبی عروقی را به خصوص در افراد مسن کاهش دهد.
 Hospital del« ایــن مطالعه در مؤسســه تحقیقاتــی
Mar« در اســپانیا و بر روی 383 نفر انجام شــد که همگی 

دارای اضافه وزن یا چاقی بودند.
متخصصان دریافتند که یک صبحانه بهینه ممکن است 
20 تــا 30 درصد نیــاز روزانه افراد به انــرژی )کالری( را تامین 

کند.
بر اساس نتایج این مطالعه، افرادی که کمتر از 20 درصد 
یا بیش از 30 درصد از کالری روزانه خود را در وعده صبحانه 
دریافت کردند، نســبت به افرادی که مقدار توصیه شده را 
دریافــت کــرده بودند، افزایش بیشــتری در شــاخص توده 

بدنی و دور کمر داشتند.
آنها همچنین به طور قابل توجهی سطوح بالاتری از تری 
گلیســیرید و سطوح پایین تر »HDL« یا کلسترول »خوب« 
داشــتند. تــری گلیســیریدها چربی هــای موجــود در خون 
هســتند کــه می توانند خطر حمله قلبی و ســکته مغزی را 
افزایــش دهند. به گزارش دویچه وله، این مطالعه نشــان 
می دهــد که مصرف نکردن انرژی کافی در طول روز ممکن 

است منجر به افزایش خطر مشکات قلبی عروقی شود.
به گفته متخصصان، مصرف کم کالری در وعده صبحانه 

منجر به پرخوری در اواخر روز می شود.
یک صبحانــه با کیفیت بایــد حــاوی پروتئین های بدون 
غ، ماهــی یــا لوبیــا، فیبر  چربــی از جملــه ماســت، تخم مــر
موجود در سبزیجات، میوه ها، یا غات کامل و چربی های 
ســالم باشــد. این ترکیب بــه کاهش »کلســترول آتروژنیک 
LDL« یا همان کلســترول بد که به انسداد شریان ها منجر 
می شــود، کمــک می کنــد، قنــد خــون را تثبیــت می کند و 

التهاب را کاهش می دهد.
برخــی از گزینه هــای عالــی بــرای تکمیــل یــک صبحانــه 
متعادل شــامل مرکبات، سبزی های برگ دار، دانه های چیا 

یا دانه های کتان و چای سبز هستند.

اهداف مثبت
 راهی برای پرهیز از افسردگی

یک  زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
در  معنا  جستجوی  گفت:  شناس  روان 
زندگی، زمانی که ما نگاه می کنیم که یک 
ندارد  خودش  زندگی  برای  معنایی  فرد، 

ممکن است دچار پوچی شود.
عباس عبداللهی، فعــال بودن را یکی 
از راه هــای مقابلــه با افســردگی دانســت 
و افــزود: منظــور از فعــال بــودن یعنی یــک زندگی فعال 
داشــته باشــیم. یکــی از مــواردی کــه زندگــی مــا را فعال 
می کنــد فعالیــت بدنــی منظــم مثــلاً ورزش کردن اســت. 
همــان طــور کــه می دانیــد ورزش کــردن، اندورفین هایی 
را در بــدن ترشــح می کنــد کــه به عبارتــی از آن بــه عنوان 

هورمون شادی نام برده می شود.
وی بــا بیــان اینکــه پیــاده روی روزانــه و منظــم باعــث 
می شــود تــا افــراد انــرژی مثبت و روحیــه بالاتری داشــته 
باشــند، ادامــه داد: خــوردن غذاهــای ناســالم از قبیــل 
فســت فودها باعث می شــود که افراد ســطوح بیش تری 
از افســردگی را تجربــه کننــد، اما مصرف میوه ها، ســبزی، 
غــات و منابــع پروتئینــی می توانــد در بهبود افســردگی 

افراد نقش مهمی داشته باشد.
این روان شــناس خــواب کافی را یکی دیگــر از راه های 
مقابله با افســردگی عنوان و بیان کــرد: افرادی که عائم 
افســردگی دارند عموماً دارای اختال در خواب هســتند. 
بنابراین، بهتر است افراد الگوی خوب، منظم و کافی برای 

خواب در نظر بگیرند. "
وی ادامــه داد: حفــظ روابــط اجتماعــی و ارتبــاط بــا 
دوســتان و خانــواده می توانــد، حــس تنهایــی در افراد را 
کاهــش دهد و این حمایت عاطفی باعث می شــود که ما 

سطح کم تری از افسردگی را تجربه کنیم.
عبداللهی در ادامه گفت: بهتر اســت که ما برنامه ریزی 
و مدیریــت زمان را در کارهای مان رعایت کنیم. افرادی که 
افســرده هســتند ممکن است خودشــان نتوانند این کار 
را انجــام دهند بنابراین توصیه می شــود که دیگران به او 
کمک کنند تا به صورت تدریجی رفتار آنها درونی و خودکار 

شود.
وی با بیان اینکه نوشتن روزانه احساسات و تجربیاتی 
کــه افــراد دارند می تواند افســردگی را کاهــش دهد و به 
بهبــود عملکرد روانــی ما کمک کند، اظهارداشــت: تنظیم 
اهداف مثبت یکی دیگر از راهکارهایی اســت که می تواند 
بــه ما برای کاهش افســردگی کمک کنــد؛ یعنی این که ما 
اهــداف مثبت و قابل دســتیابی را برای خودمان داشــته 
باشــیم. یکــی از مــواردی کــه باعث افســردگی می شــود 
اینســت که افــراد هدف های ایــده آل و غیرواقعــی را برای 
خودشــان در نظــر می گیرند کــه وقتی به آنها نمی رســند 

سطح بالاتری از افسردگی را تجربه می کنند.

تحلیل

11 متن زندگی ســالمندان کنترل فشار خون را فراموش نکنند
سپهرغرب، گروه متن زندگی:  کنترل فشار خون برای چیزی بیش از سلامت قلب مهم است چراکه می تواند با افزایش سن مغز را هم سالم و شاداب نگه دارد. مطالعه جدید نشان می دهد سالمندانی که فشار خون آنها در طول زمان مدام افزایش و کاهش می یابد، احتمالاً 

از کاهش مهارت های تفکر و حافظه خود رنج می برند. دکتر »آنیسا دانا«، محقق فوق دکترا از دانشگاه راش در شیکاگو، گفت: »این نتایج نشان می دهد که نوسان فشار خون یک عامل خطر برای مشکات شناختی فراتر از اثرات منفی فشار خون بالا است.«
برای این مطالعه، محققان نزدیک به 4800 نفر با میانگین ســـنی 71 ســـال را انتخاب کردند. شـــرکت کنندگان فشار خون خود را به طور منظم طی سه سال آزمایش کردند و آزمون های تفکر و مهارت های حافظه را در ابتدا و انتهای مطالعه 10 ساله تکمیل کردند.

به طورکلی، شرکت کنندگان میانگین فشار خون 78/138 داشتند. فشار خون بالا 80/130 یا بالاتر تعریف می شود.
نتایج نشـــان داد افرادی که فشار خونشان نوسان داشته است، بر اساس تست های شناختی، تقریباً مغزشان سه سال پیرتر از سن تقویمی شان بود.

متن  گروه  سپهرغرب، 
نفس  به  اعتماد  زندگی: 
پایه ای  کودکی،  دوران  در 
موفقیت های  برای  مستحکم 
شخصیت  رشد  و  آتی 
کودکان  عاطفی  و  اجتماعی 
و  ساده  اقدام  چند  با  است. 
از  فرزندان  در  را  حس  این  می توان  کاربردی 

سنین ابتدایی تقویت کرد.
هیجــان  بــا  کــه  کنیــد  تصــور  را  کودکــی 
مــی رود،  جدیــد  چالش هــای  ســمت  بــه 
از  می کنــد،  برقــرار  ارتبــاط  دوســتانش  بــا 
و  خــودش  بــه  و  نمی هراســد  شکســت ها 
توانایی هایــش ایمــان دارد. اعتمــاد به نفس 
چنیــن کودکانــی نه تنهــا ســبب موفقیت های 
آتی آن ها می شــود، بلکه پایــه ای محکم برای 
رشــد شــخصیتی، اجتماعــی و عاطفــی آن ها 
به شــمار می آید. امــا چگونه می تــوان چنین 
اعتماد به نفسی را از سنین پایین در فرزندان 
پرورش داد؟ دکتر فرشته یاقوتی، روانشناس 
و روان درمانگر کــودک و نوجوان در گفت وگو 
با خبرنگار ایرنازندگی به بررســی نقش والدین 
نفــس  بــه  اعتمــاد  تقویــت  و  شــکل گیری  در 
فرزندان پرداخته اســت. او با ارائه راهکارهای 
کاربردی، والدین را به عنوان الگو و پشــتیبان 
را در  آنــان  کــودک معرفــی می کنــد و نقــش 
مســیر رشــد و اعتماد به نفس پایدار فرزندان 

حیاتی می داند.

رشد  در  نفس  به  اعتماد  نقش   
کودکان

اعتمــاد بــه نفــس در کــودکان از پایه های 
شــخصیتی  و  روانــی  رشــد  بــرای  مهــم 
آن هاســت. دکتر فرشــته یاقوتی، روانشــناس 
و روان درمانگــر کودک و نوجــوان، به اهمیت 
اعتمــاد بــه نفــس پرداختــه و تأثیــرات آن بــر 
رونــد زندگی کــودکان را تشــریح کرده اســت. 
او می گویــد: »اعتمــاد بــه نفس یعنــی تجربه 
کردن هــای جدید با اتکا بر دلگرمی تجربه های 
قبلــی؛ اینکــه کودک بــا تکیه بــر موفقیت های 
گذشــته، شجاعت داشــته باشــد که به سراغ 

چالش های جدید برود.«
ایــن روان درمانگر کــودک و نوجوان ادامه 
می دهــد کــه اعتماد به نفس باعث می شــود 
کــودکان بــه توانمندی های خود باور داشــته 
باشــند و در مواجهــه بــا چالش هــای زندگــی 
دیــدگاه مثبتــی را اتخــاذ کننــد. او می افزایــد: 
»ایــن ویژگی در کــودک باعث افزایــش انگیزه 
و پشــتکار می شــود و کمک می کنــد تا کودک 
بــرای رســیدن بــه اهدافــش تــاش کنــد و با 

شکست و ناکامی ها بهتر روبرو شود.«
یکــی از مســائل مهــم دیگــری کــه یاقوتــی 
بــر آن تأکیــد دارد، نقــش اعتمــاد بــه نفــس 
در مهارت هــای اجتماعــی اســت. بــه گفته او، 
اعتمــاد به نفس بالا به کودکان کمک می کند 
تــا بتواننــد بــه راحتــی بــا افــراد جدیــد ارتباط 
برقرار کنند و شبکه اجتماعی خود را گسترش 
دهنــد. او می گویــد: »بچه هایی کــه از تعامل 
اجتماعی می ترسند، معمولاً اعتماد به نفس 
پایین تــری دارنــد. امــا اگــر اعتمــاد بــه نفــس 
بالایی داشــته باشــند، می توانند روابط بهتری 
اجتماعــی  محیط هــای  در  و  کننــد  تجربــه  را 

موفق تر عمل کنند.«
یاقوتــی همچنیــن به تأثیــر مثبــت اعتماد 
بــه نفــس بــر کاهــش اضطــراب و افســردگی 
می گویــد:  او  می کنــد.  اشــاره  کــودکان  در 
»کودکانــی که اعتماد به نفــس دارند، نگرش 
و  دارنــد  زندگی شــان  و  خــود  بــه  مثبت تــری 
ایــن نگــرش مثبــت به آن هــا کمــک می کند تا 
بــا اضطراب هــا و ترس هــای طبیعــی زندگــی 
بهتــر کنــار بیاینــد و خاقانــه رفتــار کننــد. این 
اعتمــاد بــه نفــس بــه آن هــا جــرات امتحــان 
ایده هــای جدید را می دهد و از اشــتباه کردن 

نمی ترسند.«
یاقوتی اشــاره می کند کــه اعتماد به نفس 
پایه ای برای اعتماد بــه دیگران و ایجاد روابط 
ســالم اســت. او تأکیــد می کنــد: »کودکــی که 
بــه خــود اعتمــاد داشــته باشــد، می تواند به 
دیگران نیز اعتماد کند و این اعتماد می تواند 
پایــه یــک رابطــه ســالم و مثبــت در زندگی او 

باشد.«

تضعیف  یا  تقویت  بر  مؤثر  عوامل   
اعتماد به نفس کودکان

یاقوتــی درباره عوامــل مؤثر بــر اعتماد به 
نفس در کودکان می گویــد: »حمایت والدین 
و نــوع بازخورد آن ها از عملکــرد کودک نقش 
مهمــی دارد. اگر کودکی پــس از تاش هایش 
با تحسین مواجه شــود، احساس شایستگی 
می کند. مثلاً وقتی کودک نقاشــی می کشــد و 
والدین او را تشــویق می کنند، به توانایی های 
خــود بــاور پیــدا می کنــد. در مقابــل، انتقــاد 
مداوم یــا برجسته ســازی اشــتباهات کوچک، 
حــس ناکافی بودن و کاهش اعتماد به نفس 

را در کودک ایجاد می کند.«
او ادامــه می دهــد کــه تجربه هــای موفــق 
و مثبــت نیز از عوامــل مؤثر هســتند: »وقتی 
ماننــد  مختلــف  فعالیت هــای  در  کــودکان 
بازی هــای گروهــی یــا فعالیت هــای هنــری به 
موفقیت برســند، احســاس مثبتی نســبت به 
خــود پیــدا می کننــد و تشــویق می شــوند که 
به تــاش ادامــه دهنــد. در مقابــل، اگر فقط 
شکســت را تجربه کنند، اعتماد به نفس آن ها 

تضعیف می شود.«
یاقوتی همچنین به خطرات مقایســه های 
منفــی اشــاره می کنــد: »مقایســه کــودک بــا 
دیگــران، به ویژه در زمینــه تحصیلی، می تواند 
بســیار مخرب باشــد. اگــر والدین کــودک را با 
همکاســی هایش مقایســه کنند، این پیام به 
کــودک منتقــل می شــود که بــه انــدازه کافی 
خــوب نیســت و اعتمــاد بــه نفــس او کاهش 

می یابد.«
مســئولیت های  واگــذاری  او،  گفتــه  بــه 
متناســب بــا ســن کــودک نیــز عامــل تقویــت 
اعتمــاد به نفس اســت. او توضیــح می دهد: 
وظیفــه ای  موفقیــت  بــا  کــودک  »وقتــی 
متناســب با ســنش انجام می دهد، احساس 
پیــدا  نفــس  بــه  اعتمــاد  و  مســئولیت پذیری 

می کنــد. اما اگــر مســئولیت ها بیش از 
توانش باشد، شکست های مکرر 

دامــن  او  ناتوانــی  حــس  بــه 
می زند.«

یاقوتــی بر نقــش محیط 
مدرســه و روابــط دوســتانه 
می گویــد:  و  دارد  تأکیــد 
»معلمانــی که محیطی امن 
می کننــد  ایجــاد  پذیرنــده  و 
و دوســتی های مثبــت میان 
کــودکان، به آن ها احســاس 
حمایــت  و  ارزشــمندی 

دیگــر،  ســوی  از  می دهــد. 
مورد تمســخر قــرار گرفتن 
در مدرســه یــا تجربه هــای 
اجتماعــی منفــی می تواند 

به شــدت اعتمــاد بــه نفس 
کودک را تضعیف کند.«

برای  عملی  راهکارهای   
تقویت اعتماد به نفس در کودکان

ایــن روانشــناس و روان درمانگــر کــودک 
و نوجوان، به بررســی راه هــای تقویت اعتماد 
عــاوه  او  پرداخــت.  کــودکان  در  نفــس  بــه 
بــر تأکیــد بــر رعایــت نکاتی کــه در بالا بــه آنها 
اشــاره شــد، به والدین توصیــه می کند که به 
فرزندانشــان اجــازه دهنــد احساساتشــان را 
بیان کننــد: »شــنیدن تجربه ها و احساســات 

روزمره کــودک و گفت وگو با او در این باره، به 
او کمک می کند که احساساتش را بشناسد و 
بیــان کند. این مهارت، بخش مهمی از اعتماد 

به نفس کودک را شکل می دهد.«
آمــوزش  اهمیــت  بــر  همچنیــن  یاقوتــی 
مهارت حل مســئله به کودکان تأکید می کند: 
»والدیــن بایــد بــه کــودک نشــان دهنــد کــه 
مشــکات قابــل حــل هســتند. در مواجهه با 
چالش هــا، از کودک بخواهید راه های مختلف 
را امتحــان کند. ایــن تجربه، حــس توانمندی 
و اعتمــاد بــه نفــس او را در برابــر مشــکات 

افزایش می دهد.«
او در ادامــه می گویــد کــه تشــویق کودک 
بــه امتحــان کــردن فعالیت هــای جدیــد نیــز 
نقــش مهمی در رشــد اعتماد بــه نفس دارد: 
»وقتــی کــودکان فعالیت هــای جدیــدی مثل 
یادگیــری یــک ورزش یا شــرکت در کاس های 
هنــری را تجربــه می کنند، این تجربــه به آن ها 
یاد می دهد که از اشــتباهات و شکســت های 

احتمالی نترسند و رشد کنند.«
از  می تواننــد  والدیــن  یاقوتــی،  گفتــه  بــه 
داســتان ها و کتاب ها بــه عنوان ابــزار دیگری 
اســتفاده  نفــس  بــه  اعتمــاد  تقویــت  بــرای 
کننــد: »کــودکان می توانند از شــخصیت های 
داســتان ها الگــو بگیرنــد و رفتارهــای مثبــت 
را در زندگــی خــود پیــاده کنند. گفتگــو درباره 
شــخصیت ها و اتفاقات داســتان نیــز به درک 
بهتر الگوهای مثبت در کودک کمک می کند.«
بــا  والدیــن  کــه  می کنــد  توصیــه  یاقوتــی 
تشــویق کودکان بــه تعیین اهــداف کوچک و 
قابل دســتیابی، حس موفقیت و شایســتگی 
را در آن هــا تقویــت کننــد: »اهــداف کوچــک 
به کــودکان کمــک می کند کــه بتوانند مســیر 
پیشــرفت خــود را ببیننــد و بــا هــر موفقیــت، 
اعتمــاد بیشــتری بــه توانایی هــای خــود پیدا 

کنند.«
بــه گفته یاقوتــی، مجمــوع ایــن اقدامات 
بــه کــودکان کمــک می کنــد تــا خودشــان را 
بــه  و  روبــه رو شــوند  بــا چالش هــا  بپذیرنــد، 
توانایی هایشــان ایمان بیاورند. نقش والدین 
در این مســیر، فراهــم کردن فضایــی مثبت و 

امن برای رشد و تجربه های جدید است.

 نقش فعالیت های هنری و ورزشی در 
تقویت اعتماد به نفس

تأثیــر  بررســی  بــه  یاقوتــی 
فعالیت های هنری و ورزشــی 
در افزایش اعتماد به نفس 

او  پرداخــت.  کــودکان 
کــه  اســت  معتقــد 

فعالیت هــا  ایــن 
بــا فراهــم کردن 
امــن  فضایــی 
کــودکان فرصــت کشــف  بــه  و شــاد، 
توانایی هــا و تقویــت روحیــه تعامــل 

را  چالش هــا  پذیــرش  و 

می دهند.
توضیــح  در  یاقوتــی 
هنــری  فعالیت هــای  اهمیــت 
چــون  »هنرهایــی  می گویــد: 
و  نمایــش  موســیقی،  نقاشــی، 

مجسمه ســازی به کــودکان امــکان می دهند 
کــه احساســات و افــکار خــود را خاقانه بیان 
کننــد. هــر دست ســازه و اثــر هنــری، اعتمــاد 
کــودک را بــه توانایی هایــش افزایش می دهد 
و بــه او حــس موفقیــت و تــاش می بخشــد. 
همچنیــن، هنــر کــودکان را در حــل مســئله و 
پشــتکار تقویــت کــرده و ایــن مهارت هــا را بــه 

زندگی روزمره آن ها منتقل می کند.«
می گویــد:  ورزش  فوایــد  دربــاره  وی 
»فعالیت هــای ورزشــی هــم به تقویت جســم 
و هم بــه آگاهــی از توانمندی های خود کمک 
می کنــد. به عنوان مثــال، کودکی که تمرینات 
پیشــرفت  تدریــج  بــه  می دهــد،  انجــام  شــنا 
خــود را می بینــد و بــا افزایــش مهــارت، حس 
اعتمــاد به نفس پیــدا می کند. عــاوه بر این، 
ورزش هــای گروهی مانند فوتبال و بســکتبال 
نیــز بــه کــودکان کمــک می کند تــا یــاد بگیرند 
چطــور بــا دیگــران تعامــل کننــد و بــرای یــک 
هدف مشــترک تاش کنند. ایــن تجربه، عاوه 
بر افزایش اعتماد به نفس، احســاس تعلق و 

حمایت گروهی را نیز به همراه دارد.«
یاقوتــی همچنیــن بــه نقــش بــرد و باخت 
در ورزش اشــاره می کنــد: »ورزش به کودکان 
مســیر  از  بخشــی  شکســت  کــه  می آمــوزد 
پیشــرفت اســت و می تــوان از آن بــه عنــوان 
فرصتی برای رشــد اســتفاده کــرد. این نگرش 
بــه کــودکان کمــک می کنــد کــه در مواجهه با 
چالش های زندگی قوی تر شــوند و اعتماد به 

نفس بیشتری پیدا کنند.«
ایــن روانشــناس تأکیــد می کند کــه ترکیب 
فعالیت هــای هنــری و ورزشــی می توانــد تأثیر 
کــودکان  نفــس  بــه  اعتمــاد  بــر  چشــم گیری 
داشته باشد، اما مهم است که این فعالیت ها 
متناســب بــا توانمندی هــای کودک باشــند و 
کــودک در انتخاب آن ها آزادی داشــته باشــد. 
او می گویــد: »برای تأثیرگــذاری مثبت، باید به 
کــودک اجــازه دهیــم از تجربه هــا لــذت ببرد و 
در این مســیر، هم از چالش هــا بیاموزد و هم 

شادی یادگیری را احساس کند.«

به  اعتماد  می توانند  چگونه  والدین   
نفس را در فرزندانشان پرورش دهند؟

کاربــردی  توصیه هایــی  پایــان  در  یاقوتــی 
برای والدینی دارد که به دنبال تقویت اعتماد 
بــه نفس پایــدار در فرزندان خود هســتند. او 
معتقد است که تمرکز 

اصلی باید بر رشد شخصیتی و روانی کودکان 
باشــد و نه تنها بر موفقیت های زودگذر.

اشــاره  خــود  توصیــه  اولیــن  در  یاقوتــی 
می کنــد: »والدیــن بایــد فضایی فراهــم کنند 
کــه کودک بدون ترس از قضاوت یا ســرزنش، 
اشــتباه کند و از آن بیاموزد. به جای سرزنش، 
او را تشــویق بــه ارزیابــی اشــتباهاتش کننــد. 
این رویکــرد به کودکان کمــک می کند به جای 
درس  شکســت،  هــر  از  اشــتباه،  از  اجتنــاب 
بگیرنــد و آن را بــه فرصتــی بــرای رشــد تبدیل 

کنند.«
از  الگوبــرداری  نقــش  بــه  همچنیــن  وی 
والدیــن اشــاره می کنــد و می گویــد: »اعتماد 
بــه نفس کــودکان تا حــد زیــادی از الگوهایی 
که در والدین خــود می بینند، تأثیر می پذیرد. 
والدینــی که خــود را بــاور دارنــد، از چالش ها 
نمی ترســند و نگرشــی مثبت به زندگی دارند، 
به فرزندانشــان نشان می دهند که اعتماد به 

نفس در هر مرحله از زندگی ضروری اســت.«
این روانشــناس ســومین راهکار را »گوش 
دادن فعــال به کودک« می داند. او می گوید: 
»والدین باید با دقت به حرف های فرزندشان 
گــوش دهنــد و بــه نظــرات و احساســات او 
احترام بگذارند. این روش به کودک احســاس 
ارزشــمندی می دهــد و اعتماد بــه نفس او را 

افزایش می دهد.«
وی همچنیــن تأکید دارد کــه ایجاد فرصت 
بــرای تجربه هــای جدیــد و کمک بــه کودک در 
می توانــد  عایقــش  و  مهارت هــا  شناســایی 
حــس ارزشــمندی درونــی او را تقویــت کنــد: 
»کــودک باید یــاد بگیرد که ارزشــمندی اش را 
وابســته به تأیید دیگــران نداند، بلکه از درون 
احساس کند که ارزشمند است. برای این کار، 
والدیــن باید بیشــتر از نتیجه، به تاش های او 
توجه نشــان دهند و او را تشــویق به یادگیری 

از چالش ها و لذت بردن از مســیر کنند.«
یاقوتــی بــه والدیــن توصیــه می کنــد کــه 
بــه فرزندانشــان کمــک کننــد تــا برنامه ریــزی 
روزانــه داشــته باشــند. او می گویــد: »عــادت 
بــه برنامه ریــزی روزانــه و اولویت بنــدی کارها 
بــه کودکان حس نظــم و هدفمندی می دهد 
و باعــث می شــود که به یک فرد مســتقل و با 

اعتماد به نفس تبدیل شوند.«
او بــه والدیــن یــادآوری می کنــد: »اعتماد 

فرآینــدی  نفــس  است بــه  تدریجی 
و نیازمند صبر 
پشــتکار  و 
والدین است. 

یــن  مهم تر
نقــش 

والدیــن 
د  یجــا ا

یــی  فضا
اســت  حمایت گرانــه  و  امــن 

که کــودک در آن احســاس 
پذیــرش و احتــرام کنــد و 

بتواند 
خــود را بشناســد و 
توانایی هایــش را بــاور کنــد. اعتماد 
بــه نفــس واقعــی زمانــی به وجــود 
می آیــد که کــودک به اســتانداردهای 
خــودش اعتمــاد کند، نــه اینکــه تنها در 

جستجوی تأیید دیگران باشد.«

ورش کودکانی با اعتماد به نفس بالا راز   پر

متن  گروه  سپهرغرب، 
هیئت علمی  عضو  زندگی: 
مامائی  و  پرستاری  دانشکده 
پزشکی  علوم  دانشگاه 
سبک  امروزه  گفت:  همدان 
افزایش  باعث  ناسالم  زندگی 
تخمدان  تنبلی  به  ابتلا 

می شود.
مرضیــه اتوگــرا اظهار کرد: دو گــروه از افراد 
دچــار تنبلــی تخمــدان می شــوند؛ گــروه اول 
نوجوانــان و جوانانــی که در آســتانه بــارداری 
قــرار دارنــد و گروه دوم زنانی که زودتر از ســن 

معمول به دوران یائسگی می رسند.
وی بــا بیــان اینکــه تخمدان هــا در بانــوان 
سبب قاعدگی می شــوند و قاعدگی نشانه ای 
بر ســامت بارداری اســت اضافه کــرد: اختال 
قاعدگی، مختل شــدن چرخه بارداری، افزایش 
رویــش مــو در ناحیــه چانــه، اطــراف ســینه و 

ران هــا از عائــم تنبلی تخمدان اســت که باید 
به آن توجه کرد. عضو هیئت علمی دانشــکده 
پرســتاری و مامائــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
همــدان افــزود: افــرادی کــه چــاق هســتند یا 
تــوده چربــی بدن آن ها بالاســت و یــا فعالیت 
ایــن  در معــرض  بیشــتر  دارنــد،  بدنــی کمــی 
بیمــاری قــرار می گیرنــد. اتوگــرا بــا بیــان اینکه 
تنبلی تخمدان بر نازایی تأثیر می گذارد، عنوان 
کرد: افرادی که مبتا به این بیماری می شوند، 
در اغلب موارد نمی توانند باردار شوند و دچار 

نازایی می شوند.
وی خاطرنشــان کرد: امروزه تنبلی تخمدان 
بیشــتر در نوجوانــان بــه دلیــل ســبک زندگــی 
ناســالم، خواب ناکافی، اســتفاده بیش از حد 
از رایانــه و گوشــی تلفن همراه، عــدم فعالیت 
فیزیکــی و… رخ می دهــد. عضــو هیئت علمــی 
دانشــکده پرســتاری و مامائی دانشگاه علوم 
پزشــکی همدان با تأکید بر اینکه استرس تأثیر 

زیــادی بر ابتاء یا پیشــرفت این بیمــاری دارد، 
عنوان کرد: اختالات گوارشــی هم بر روند این 
بیمــاری تأثیر می گذارد. اتوگــرا خودمراقبتی را 
مؤثر در پیشــگیری از ابتاء بــه تنبلی تخمدان 

دانســت و اظهار کرد: انجــام آزمایش و چکاپ 
داشــتن  و  مناســب  زندگــی  ســبک  ســالانه، 
نقــش  می توانــد  مســتمر  فیزیکــی  فعالیــت 
مؤثــری در پیشــگیری از ابتــاء به ایــن بیماری 

داشته باشد.
وی بــا بیــان اینکه از دوران بلوغ با داشــتن 
سبک زندگی سالم باید از ابتاء به این بیماری 
پیشــگیری کرد، مطرح کرد: هر فردی بر اساس 
شــاخص تــوده بدنی باید ســبد مــواد غذایی 
متناســب بــا ســن و وزن خود را اســتفاده کند 
تعــادل  بــا  غذایــی  گروه هــای  از  اســتفاده  و 
مدنظر قرار گیرد. عضو هیئت علمی دانشکده 
پرســتاری و مامائــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
همــدان بــا بیــان اینکــه زیــاده روی در مصرف 
مــواد غذایــی متفرقــه شــامل پفــک، چیپس، 
شــکات، قهــوه و مــواد کافئیــن دار می تواند 
شــد:  یــادآور  شــود،  تخمــدان  تنبلــی  ســبب 
آهســته خوردن، غذاخوردن همــراه با جمع و 

پرهیــز از تنهایی غذاخــوردن می توانــد از نفخ 
معده و مشــکات گوارشــی جلوگیــری کرده و 
به تبــع آن از ابتاء بــه بیماری تنبلــی تخمدان 
اینکــه داشــتن  بیــان  بــا  پیشــگیری کنــد. وی 
فعالیت فیزیکی مستمر به خصوص پیاده روی 
می توانــد تأثیــر زیادی بــر پیشــگیری از بیماری 
داشــته باشــد، مطرح کــرد: مدیریت اســترس 
در  می توانــد  نوجوانــان،  به ویــژه  بانــوان،  در 
پیشــگیری از این بیماری مؤثر باشــد.  اتوگرا با 
بیان اینکه اصاح سبک زندگی سالم می تواند 
بر درمان این بیماری تأثیر بگذارد، یادآور شــد: 
داشــتن سبک زندگی سالم نیازمند تغییر رفتار 

و افزایش آگاهی و اطاعات به روز است.
وی تأکیــد کــرد: بــرای تغییر رفتــار و اصاح 
ســبک زندگی باید از همیــن امروز اقدام کرد و 
تغییــر رفتار را به تعویق نینداخت، چراکه زمان 
زود می گــذرد و احتمــال ابتاء بــه این بیماری 

پیشرفت می کند.

سبک زندگی ناسالم باعث افزایش ابتلا به تنبلی تخمدان می شود
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رئیس جمهور در مراسم امضای تفاهمنامه 
همکاری دولت و بنیاد مستضعفان:

ظرف یک سال برای تمام 
مناطق محروم، مدرسه 

ساخته می شود
جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
با  داریم  بنا  گفت:  جمهور  رئیس 
همچنین  و  بخشی  بین  مشارکت های 
یک  مدت  ظرف  مردم  آوردن  میدان  به 
فاقد  محروم  مناطق  تمام  برای  سال 
مناسب  و  استاندارد  مدارس  مدرسه، 

بسازیم.
تفاهمنامــه  امضــای  آییــن  در  پزشــکیان  مســعود 
همــکاری مشــترک میان دولت و بنیاد مســتضعفان، در 
زمینه محرومیت زدایی از فضاهای آموزشی که شامگاه 
چهارشــنبه برگــزار شــد، ضمــن قدردانــی از اقدامات و 
خدمــات این بنیاد در راســتای کمک به رفع اســتضعاف 
و محرومیــت در مناطــق محــروم و افزایــش توانمندی 
مســتضعفان، گفت: دولت چهاردهم یکی از اصلی ترین 
اولویت هــای خــود را محرومیت زدایــی و اجــرای عدالت 
قــرار داده و در ایــن راســتا از ظرفیت و کمــک نهادهایی 
هــدف  ایــن  تحقــق  در  مســتضعفان  بنیــاد  همچــون 

استقبال و استفاده خواهد کرد.
وی با بیان اینکه همکاری دولت و بنیاد مستضعفان 
در زمینــه محرومیت زدایی از فضاهای آموزشــی اتفاقی 
مبــارک و فتح بابی برای تعامات و همکاری های بیشــتر 
در حوزه هــای دیگر اســت، گفت: دولت آمادگــی دارد با 
برگزاری جلســات مســتمر با مدیران بنیاد مســتضعفان 
بســترها و زمینه های همــکاری میان دولــت و این بنیاد 

در سایر زمینه ها را مشخص و به مرحله اجرا برساند.
رئیس جمهــور در ادامــه بــه برنامــه دولت بــرای رفع 
محرومیــت از فضاهای آموزشــی و تغییــر در روش های 
آمــوزش در مــدارس دولتــی اشــاره و تصریــح کــرد: بنا 
داریم با مشارکت های بین بخشی و همچنین به میدان 
آوردن مــردم ظــرف مــدت یک ســال برای تمــام مناطق 
محــروم فاقد مدرســه اســتاندارد و مناســب، مدرســه 
بســازیم و اینکــه اجــرای بخشــی از این طرح بــزرگ ملی 
را بنیــاد مســتضعفان برعهده می گیرد، مایه خرســندی 

است.
وی بــا بیــان اینکــه روش مــا در اجــرای ایــن پــروژه 
پیمانــکاری نخواهد بود و محوریت کار به مردم ســپرده 
خواهــد شــد، افزود: بــا تجمیــع ظرفیت ها و بــه میدان 
آمــدن مردم و مدیران، بســیاری از کارها شــدنی اســت، 
لــذا در مســیر اجــرای ایــن طــرح از کارگــری کــردن برای 

محرومین و مستضعفین هم ابایی نداریم.
پزشــکیان بــا بیــان اینکــه همــکاری دولــت و بنیــاد 
مســتضعفان در ایــن طــرح اتفاقــی مبارک و فتــح بابی 
برای تعامات و همکاری های بیشــتر در حوزه های دیگر 
اســت، خاطرنشــان کرد: دولــت آمادگی دارد بــا برگزاری 
جلســات مستمر با مدیران بنیاد مســتضعفان، بسترها 
و زمینه هــای همــکاری میان دولت و این بنیــاد در دیگر 

حوزه ها را مشخص و به مرحله اجرا برساند.
در ایــن مراســم در حضور رئیس جمهــور تفاهمنامه 
همــکاری در زمینــه تامیــن 2 هــزار میلیــارد تومــان بــه 
صــورت مســاوی میــان دولت و بنیــاد مســتضعفان به 
منظــور احــداث حــدود 2 هــزار کاس درس در مناطق 
محروم و کم برخوردار به امضای حســین دهقان رئیس 
بنیــاد مســتضعفان و علیرضــا کاظمــی وزیــر آموزش و 

پرورش رسید.

تنها بندر اقیانوسی ایران 
به شبکه ریلی کشورهای آسیای 

میانه و اروپا متصل می شود
جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
کشور  شرق  جنوب  آهن  راه  مدیرکل 
چابهار  زاهدان  راه آهن  ساخت  گفت: 
سال  پایان  و  شده  آغاز   1392 سال  از 
زیربار  چابهار  زاهدان  ریلی  1404خط 

واگن ها می رود.
ســاخت،  زمــان  در  افــزود:  بهــادری 
مســیر634 کیلومتــری زاهدان چابهار به هشــت قطعه 
تقســیم بندی شــد کــه قطعــات 7و 8 آن از زاهــدان به 

خاش درسال 1402 به بهره برداری رسید.
وی افــزود: بــا راه اندازی مســیر برای زاهــدان چابهار 
تنها بندر اقیانوســی ایران از طریق شبکه ریلی با اتصال 
به شــبکه ریلی به کشــورهای آســیای میانه دریای خزر و 

اروپا متصل خواهد شد.
مدیرکل راه آهن جنوب شــرق کشــور اضافه کرد: این 
شبکه ریلی بخشــی از کریدور شمال جنوب خواهد بود 
و در جابجایــی کالاهــای ترانزیتــی نقش بســیار مهمی را 

ایفا خواهد کرد.
وی همچنیــن بیــان کــرد: چیــن و هندوســتان کــه 
از  اکنــون  را  وارداتــی  و  صادراتــی  کالاهــای  بیشــترین 
بندرعبــاس جابجــا می کننــد می تواننــد ایــن جابجایــی 
و صــادرات و واردات را از بنــدر اقیانوســی چابهار انجام 

دهند.
بهــادری تصریــح کــرد: بــا بهره بــرداری از مســیر ریلی 
زاهــدان چابهــار ســالانه بیــش از دو میلیون مســافر از 
طریق ریل راه آهن جابجا خواهند شد که این جابجایی 
نقش مهمی در پیشــگیری از حوادث جاده ای اســتان را 

باخود به همراه خواهد داشت.

ایران و جهان

دانش نامه عقاید اسلامی؛ ج 5 ص 12 ح 3886

بهادری

جبهه یمن

جان فدا

پزشکیان

پیامبر خدا صلی الله علیه و آله:

ةِ؛ وحیدُ ثَمَنُ الجَنَّ التَّ
 توحید، بهای بهشت است.

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
امنیت  مطالعات  مرکز  جهان: 
با  صهیونیستی  رژیم  داخلی 
هر  اسرائیلی ها  اینکه  بیان 
معرض  در  تل آویو  در  شب 
یمن  موشکی  حملات 
ایجاد  کرد  تاکید  هستند، 
یمنی ها  برابر  در  اسرائیل  برای  بازدارندگی 
دشوار  بسیار  نباشد،  هم  غیرممکن  اگر  حتی 

است.
در ادامه انتقــادات محافل عبری از ناتوانی 
ارتش رژیم صهیونیستی در مقابله با تهدیدات 
موشــکی روزافــزون یمن، موسســه مطالعات 
امنیــت داخلی این رژیم در گزارشــی اعام کرد: 
شــلیک موشــک از یمــن بــه ســمت اســرائیل 
)فلســطین اشــغالی( تقریبــاً هــر شــب انجــام 
می شــود و در چارچــوب تاشــی آشــکار بــرای 

تحت فشار قرار دادن اســرائیلی ها و ترساندن 
و خسته کردن آنهاست.

مرکــز مطالعات امنیت داخلی رژیم اشــغالگر 
افــزود: حمــات از یمــن علیــه اســرائیل، ابتــدا 
ایــات را هــدف قــرار داد و اکنــون بــا توجــه بــه 
پیشــرفت های تکنولوژیکی یمنی هــا، به تل آویو 
رســیده اســت.این مرکــز صهیونیســتی تصریح 
کرد: ایجاد یک معادله بازدارندگی با یمنی هایی 
کــه چیز زیادی برای از دســت دادن ندارند، حتی 

اگر غیر ممکن نباشد، بسیار دشوار است.
در ادامه این گزارش آمده اســت که هیچ یک 
از تاش هــای آمریــکا بــرای توقــف عملیات های 
یمــن علیــه کشــتی های آمریکایــی کــه از دریای 
ســرخ عبــور می کننــد هــم فایــده ای نداشــت و 
مســتقل  خــود  تصمیم گیری هــای  در  یمنی هــا 

هستند و به عملیات ها ادامه می دهند.
روزنامه عبــری یدیعوت آحارانوت هم در این 

زمینه گزارش داد که موشــک های یمنی، زندگی 
روزمره اسرائیلی ها را مختل کرده اند و خسارات 
زیادی به اموال آنها وارد می کنند و اســرائیلی ها 
از تــرس تهدیــدات یمــن، شــب ها  نمی تواننــد 
بــن یشــای« تحلیلگــر نظامــی  بخوابنــد. »ران 
صهیونیســت در وب ســایت عبــری وای نــت هم 
در ایــن زمینه گفت که وارد کردن خســارت های 
اقتصادی و زیرساختی به یمن توسط اسرائیل، 
هرگز موجب نمی شــود که جنبــش انصارالله از 
مواضع خود عقب نشــینی کند و جنگ طولانی 
که یمنی ها از ســال 2015 با عربســتان داشتند، 
ایــن مســئله را ثابــت می کند. از ســوی دیگر، در 
شــرایطی که انتقادات محافل عبــری از کابینه و 
ارتش صهیونیســتی به دلیــل ناتوانی در مقابله 
بــا موشــک های یمن هــر روز بیشــتر می شــود، 
»آوی اشــکنازی« خبرنگار امــور نظامی روزنامه 
معاریــو هــم در این راســتا اعــام کرد کــه یمن 

بیش از یک ســال است که اقتصاد اسرائیل را به 
شکل شــدیدی تحت تاثیر قرار داده و اسرائیل، 
خودش را قادر بــه رویارویی با چالش های یمن 
نمی بینــد و در مقابله با آنها ناکام مانده اســت. 
وی بــا انتقــاد از ارتــش صهیونیســتی بــه خاطر 
بی توجهــی بــه خطرات جبهــه یمن، تاکیــد کرد: 
نیروهــا و ســرویس های اطاعاتــی اســرائیل در 

پاســخ به تهدیدها از جبهه یمن بسیار سست و 
کُنــد عمل کردنــد و در حال حاضر بعــد از اینکه 
کار از کار گذشــته، به دنبال جمع آوری اطاعات 
از انصــارالله هســتند. شــبکه 13 تلویزیون رژیم 
ارتــش  ارزیابی هــای  کــرد:  اعــام  صهیونیســتی 
اســرائیل این اســت که صنعا حمات خود را به 

اسرائیل افزایش خواهد داد.

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
جهان: در تاریخ روابط بین الملل، 
از ویژگی متمایز  افراد معدودی 
برخوردار  تاریخ«  زدن  »رقم 
مانند  مفاهیمی  اگر  بودند. 
»موازنه قوا«، »کنگره وین« و یا 
»دیپلماسی شاتل« یادآور نتایج  
اقدامات »اتو فون بیسمارک« صدراعظم آلمان 
خارجه  وزیر  کیسینجر  هنری  و  بناپارت  ناپئلون 
فقید آمریکا در سیاست بین الملل است، »محور 
مقاومت« هم میراث ایرانی سردار سلیمانی در 

تاریخ روابط بین الملل است.
»قرار است 7 کشور را در 5 سال تسخیر کنیم 
و نخستین کشور هم عراق و در نهایت هم ایران؛ 
پرسیدم آیا این سند محرمانه است؟ گفت: بله!«
داســتان ســردار ســلیمانی در منطقه درست 
از همین نقطه از خاطرات ژنرال »وســلی مارک« 
آمریکایی آغاز می شــود، جایی کــه به تازگی جرج 
دبلیــو بوش ایران را محور شــرارت نامیده بود و 
ســردار بزرگ  ایرانی در مقابل نظمی را پایه گذاری 
کرد که برای نخستین بار یک روزنامه لیبیایی آن را 

»محور مقاومت« نامید.
تجربه موفق آمریکا و پیمان آتانتیک شمالی 
)ناتــو( در ابتــدای دهه 90 میادی در شــرق اروپا 
که به تجزیه یوگســاوی انجامید، انگیزه ای برای 
پیگیری این راهبرد در خاورمیانه هم ایجاد کرد. به 
این ترتیب از آغاز هزاره سوم میادی »بالکانیزه« 
کــردن غرب آســیا و تجزیــه کشــورهای منطقه با 
هدف برتری اســرائیل در آسیای غربی زمینه های 

یک شراکت ویژه غربی-عبری را فراهم کرد.
ژنــرال »وســلی کارک« نظامــی ارشــد آمریکا 
و فرمانــده ســابق نیروهای ناتو 3 ســال قبل در 
جریــان مــرور خاطرات خــود دربــاره روزهای پس 
از 11 ســپتامبر گفــت کــه آمریکا از همــان روزهای 
نخســتین پــس از آن حادثــه، به دنبــال حمله و 

اشغال 7 کشور از جمله ایران بوده است!
این نظامی ارشــد آمریکایی در این افشــاگری 
می گویــد: »یکی از ژنرال ها مــن را صدا زد و گفت 
مــا باید با یکدیگر ســخن بگوییم. او به من گفت 
مــا یک تصمیم گرفته ایــم و می خواهیم به جنگ 
بــا عــراق برویم. مــن گفتم جنــگ با عــراق؟ چرا؟ 
گفت نمی دانــد، او گفت چون آنها نمی دانند چه 
کار دیگــری انجــام دهند، من گفتــم آیا اطاعاتی 
پیدا کرده اند که نشــان از ارتباط صدام با القاعده 
داشــته باشــد؟ گفــت نــه، اطاعات جدیــدی به 
دســت نیامده اســت، آنهــا تصمیــم گرفته اند به 
جنــگ با عــراق بروند. چنــد هفته بعــد دو مرتبه 
بــه پنتاگون رفتم تا او را ببینــم. در آن زمان ما در 
حــال بمبــاران افغانســتان بودیم. مــن گفتم آیا 
مــا هنوز قصد حمله بــه عراق را داریــم؟ او گفت 
قضیه از این هم بدتر است، از روی میزش کاغذی 
را برداشــت و گفــت من ایــن را از اتــاق وزیر دفاع 
آورده ام و ســندی اســت که چگونه قرار اســت 7 
کشور را در 5 سال تسخیر کنیم و نخستین کشور 
هــم عراق خواهد بود، بعد ســوریه، لبنان، لیبی، 
سومالی، سودان و در نهایت هم ایران؛ پرسیدم 

آیا این سند محرمانه است؟ گفت: بله!«

 ژنرال ایرانی معمار نظم منطقه
انتصاب شهید سلیمانی به فرماندهی نیروی 
قــدس ســپاه پاســداران مصــادف با ســال های 
آغازیــن پســاجنگ ســرد بود. پــس از فروپاشــی 
اتحــاد جماهیــر شــوروی، نظــام بین الملــل تــک 
قطبی شده و آمریکا به عنوان هژمون ظاهر شد. 
در چنیــن فضایی بود که جرج هربرت واکر بوش 
رئیــس جمهــور وقت آمریــکا از ایجاد یــک »نظم 
نویــن جهانــی« صحبت کــرد. پیروزی برق آســای 
نظامی ایالات متحــده در جنگ اول خلیج فارس 
و عملیــات »طوفــان صحرا«، تصویری شکســت 

ناپذیر از آمریکا در اذهان و باورها ساخته بود.
در طول این 2 دهه سرنوشــت ســاز، ســپهبد 
ســلیمانی با تاســیس شــبکه مقاومت، نــه تنها 
توانســت »آنتی تــز« هژمــون آمریــکا در منطقه 
را بســازد بلکــه خــود نظمــی را معماری کــرد که 

سرنوشت خاورمیانه را برای همیشه تغییر داد.
شــهید قاســم ســلیمانی بــرای اولیــن بــار در 
تاریخ روابط بین الملل معاصر، توانســت از محور 

مقاومت متشکل از گروه های »شبه دولتی« یک 
قطب قدرت درســت کنــد. همچنیــن پیوند زدن 
منافع ملی ایران با جریان مقاومت و تلفیق رئال 
پولیتیک با موضوع هویت و آرمان مشــترک ، امر 
متمایزی است که سردار سلیمانی را در مطالعات 
روابط بین الملل صاحب یک تمایز تاریخی می کند.

 Combating Terror Center اندیشــکده 
می نویسد: ایران در سال های اخیر قدرت خود را 
در سراســر خاورمیانه، از لبنان و ســوریه گرفته تا 
عراق و یمن نشــان داده اســت. یکی از کلیدهای 
موفقیــت آن، اســتراتژی منحصــر به فــرد ترکیب 
قــدرت نظامــی و دولتی بوده اســت کــه تا حدی 
بر اســاس الگــوی حزب الله لبنان ســاخته شــده 
است. معمار اصلی این سیاست، سرلشکر قاسم 
ســلیمانی، فرمانــده نیــروی قــدس ایــران بوده 

است.
ژنــرال اســتنلی مک کریســتال، نظامی ارشــد 
آمریکایــی در افغانســتان و عراق کــه فرماندهی 
مبــارزه بــا القاعــده را بر عهده داشــت در نشــریه 
فارن پالیســی درباره شهید سلیمانی می نویسد: 
ســلیمانی یک استراتژیست محاسبه گر است. او 
روابط پایــداری را برای تقویت موقعیــت ایران در 
منطقه ایجاد کرده است. تحت رهبری سلیمانی، 
نیروی قدس توانایی های خود را بسیار گسترش 
داده اســت. عمــل گرایــی زیرکانه او ایــن واحد را 
به یــک نیروی تأثیرگذار در خــارج از مرزهای ایران 

تبدیل کرده است.
این ژنرال 4 ســتاره آمریکایــی ادامه می دهد: 
بــا این حــال، مطالعه موفقیت ســلیمانی بدون 
قرار دادن او در یک زمینه ژئوپلیتیک گســترده تر، 
عاقانــه نخواهد بود. او یــک رهبر منحصربه فرد 
ایرانی اســت که محصول روشــنی از چشــم انداز 
کشور پس از انقاب 1979 است. ارزیابی گسترده 
او از منافع ایــران با آنچه در میان نخبگان ایرانی 
رایــج اســت مطابقــت دارد. بیــش از هــر چیــز، 
سلیمانی توســط ناسیونالیسم پرشوری هدایت 

می شود که رگ حیات شهروندان ایرانی است.

 فرماندهی قدس
در غرب آسیا نام اسرائیل و سرلشکر سلیمانی 
همواره در یک امتداد تاریخی حرکت کرده است. 

حداقــل از ســال 2001 بــه بعد کــه تصمیم نهایی 
ایــالات متحــده بــرای فــردای منطقــه و برپایــی 
اســرائیل بزرگ گرفته شــد. نبردی که بــرای آینده 

منطقه است.
شــبکه مقاومــت از بــدو تاســیس به دســت 
سردار سلیمانی، به وظایف تاریخی خود در قبال 
فلســطین و این نبرد سرنوشت ســاز عمل کرده 

است.
اشــغال افغانســتان و عــراق به بهانــه حادثه 
یــازده ســپتامبر و تجمیــع صدهــا هــزار نظامــی 
آمریکایی با انباشــت بی ســابقه ای از تســلیحات 
در منطقــه، یــک فرصــت طایــی پیــش روی رژیم 
صهیونیســتی و اجرای پروژه »خاورمیانه جدید« 

توسط ایالات متحده آمریکا قرار داد.

 آغاز شکست اسرائیل
پیروزی هــای حــزب الله لبنــان در مقابل ارتش 
اســرائیل از ســال 2000 یعنی در 2 ســال ابتدایی 
حضــور ســردار ســلیمانی در فرماندهــی نیــروی 

قدس سپاه پاسداران، شروع شد.
جنگ 33 روزه سال 2006 در فضایی آغاز شد 
که به پشتوانه اشغال عراق و افغانستان توسط 
آمریکا، رژیم صهیونیستی شرایط را برای دگرگون 

کردن منطقه و نابودی مقاومت آماده می دید.
عبــارت کاندولیــزا رایــس وزیــر خارجــه وقــت 
آمریکا که در کشاکش جنگ 33 روزه سال 2006 
اســرائیل بــا مقاومــت لبنــان و در وصف کشــتار 
غیرنظامیــان بــکار بــرد گویــای این طراحــی بود. 
رایس گفــت: »آنچه ما در اینجــا می بینیم، »درد 
زایمــان« یک خاورمیانــه جدید اســت و هر کاری 
کــه انجــام می دهیم، باید مطمئن باشــیم که به 
ســمت خاورمیانه جدید پیش می رویم، نه اینکه 
بــه قدیم بازگردیم«. با این حال این پروژه با ســد 
بــزرگ دو فرمانده مقاومت مواجه شــد. ســردار 
ســلیمانی و سید حسن نصرالله در اتاق عملیات 
مقاومت، اولین شکســت رسمی نظامی به رژیم 

صهیونیستی از 1948 به بعد را تحمیل کردند.

 محاصره در هفت جبهه
»برای اولین بار 1948 به بعد اسرائیل با هفت 
جبهــه نبــرد مواجــه شــده کــه توســط ایرانی ها 

طراحی شــده است: لبنان، ســوریه، عراق، ایران، 
کرانه باختری )یهودیه و ســامره(. غزه و حوثی ها 
در یمن.« این را سرهنگ ژاک نریا مشاور سیاست 
خارجی »اسحاق رابین« نخست وزیر اسبق رژیم 

اسرائیل می گوید.
این مقام اسرائیلی تاکید می کند: »این وحدت 
جبهه ها برای خفه کردن اســرائیل، همان چشم 
انداز اســتراتژی »حلقه آتش« قاســم ســلیمانی، 
فرمانــده نیروی قدس در ســپاه بود کــه در ابتدا 
جــدی تلقــی نمی شــد، اما امــروز به عنــوان یک 
ائتاف متحد ظاهر شــده اســت که هــدف آن راه 
اندازی یک جنگ فرسایشــی و کشــاندن اسرائیل 
به جنگی بی پایان است که نمی تواند در طولانی 
مــدت از نظر نظامی، سیاســی و اقتصادی، آن را 

ادامه دهد.«
در  کار  بــه  آغــاز  از  پــس  ســلیمانی  شــهید 
فرماندهی نیروی قدس، به ســرعت پرونده های 
مقاومــت فلســطین و لبنــان را باز کرد. در ســال 
1999، سردار قاسم سلیمانی ترتیبی داد که شیخ 
احمد یاســین به ایران ســفر کند، تمرکز فرمانده 
سپاه قدس بر چگونگی تقویت توان مقاومت و 

ورود به مرحله رهایی بود.

 سردار سلیمانی و انتفاضه
بــه  آریــل شــارون  در ســپتامبر ســال 2000، 
مســجد الاقصــی یــورش بــرد. در آن زمــان مقرر 
شــد کمیته ای کاری بین ســپاه قدس، گروه های 
فلســطینی و لبنانی به رهبری سردار سلیمانی با 

هدف توسعه انتفاضه تشکیل شود.
در این رابطه اســامه حمدان از اعضای ارشــد 
حماس می گوید: جلساتی از روز اول با محوریت 
نحــوه برخورد با این انتفاضه به عنوان یک پروژه 
راهبــردی در مقابلــه بــا اشــغال صــورت گرفــت. 
جلســات هفتگی بود که ژنرال سلیمانی همیشه 
در آن شــرکت می کرد و به ایده ها گوش می داد. 
هرگــز ایــده ای مطــرح نشــد مگــر اینکــه او آن را 

گسترش داد.
شــهید سلیمانی روی نقشه انتقال تسلیحات 
به غزه بسیار کار کرد و از ابزارهای زیادی برای این 
کار اســتفاده کرد. حمدان می گوید: حاج قاســم 
در حمل ســاح به هیچ جناح فلسطینی نیازمند 

به ساح برای مقاومت کوتاهی نکرد.
حتی ترور شــیخ احمد یاسین توسط اسرائیل 
و یاســر عرفــات در ســال 2004 باعث خاموشــی 
انتفاضه نشــد و این بحث در رژیم صهیونیســتی 
مطرح شــد کــه چگونــه می خواهنــد انتفاضه را 
خاموش کنند. 25 آگوســت 2005 غزه آزاد شــد 
و اســرائیل بــه طــور یکجانبــه از آن خــارج شــد. 
تــا آن زمــان، صدهــا ســرباز »اســرائیل« کشــته 
شــدند وشــهرک نشــینان از نوار غزه فرار کردند. 
»اســرائیل« فکر می کرد از غزه خاص می شــود، 
امــا پیش بینی نمی کرد که چگونه خــروج آنها راه 
را بــرای هماهنگــی و توســعه مقاومــت همــوار 

می کند.

 سردار و جغرافیای غزه
ســردار سلیمانی در دهمین سالگرد شهادت 
عمــاد مغنیــه گفت: نوار غزه و لبنــان به »نقطه 
دائمــی تنش« برای اســرائیل تبدیل شــده اند و 

جبهه مقاومت گسترش خواهد یافت.
همــه  و  قــدس  نیــروی  بیــن  هماهنگــی 
جناح های مقاومت فلســطینی از حماس، جهاد 
اســامی فلســطین و جبهه مردمی بــرای آزادی 
فلســطین ول ایجــاد یــک اســتراتژی هماهنــگ 
میــان آنهــا اقدامیبــود که ســردار ســلیمانی در 

پرونده فلسطین انجام داد.
زیاد نخاله دبیرکل جهاد اســامی فلســطین 
طــی مصاحبــه ای در مــاه دســامبر 2021 درباره 
ســردار ســلیمانی گفــت: »هیــچ چیــزی در غــزه 
ســردار  مســتقیم  نظــارت  و  دســتور  بــدون 
می توانــم  اســت«.  نیفتــاده  اتفــاق  ســلیمانی 

بگویم موشــک هایی کــه او به نوار غــزه تحویل 
داد، همــان موشــک هایی بــود کــه بــرای حمله 
به تل آویو اســتفاده شد. می حاج قاسم در این 
که فلســطینی ها جــرأت کردند بــه پایتخت رژیم 
صهیونیستی حمله کنند، نقش اساسی داشت.

در ایــن رابطــه تایمز اســرائیل می نویســد: با 
تاش های ســلیمانی بــرای تامین موشــک ها و 
تســلیحات مــدرن بــود کــه فلســطینی ها از آنها 
برای حمله به اسرائیل استفاده کردند. در جنگ 
8 روزه و 22 روزه غــزه هــم اقــدام مهم فرمانده 
قدس رســاندن تســلیحات بــه فلســطینی ها و 

شکست محاصره تسلیحاتی غزه بود.
دبیر کل جهاد اســامی در گفت وگو با شبکه 
المیادین تاکید کرده اســت: سردار سلیمانی نه 
تنها تســلیحات را بــه باریکه تحــت محاصره غزه 
انتقــال داد، بلکه تحت نظــارت او تصمیم گرفته 
شــد کــه غــزه توانایــی ســاخت ســاح از جملــه 

موشک را توسعه دهد.

 شکست داعش در سوریه
ایــن جمله دونالــد ترامپ در جریــان مبارزات 
انتخابــات ریاســت جمهــوری 2016 کــه داعش را 
آمریــکا و دولــت اوبامــا تاســیس کردند پــرده از 
یــک طراحــی بــزرگ منطقه ای برداشــت کــه این 
گــروه تروریســتی را به مثابــه ابزاری بــرای تجزیه 
می کــرد  تصویــر  اســرائیل  دشــمن  کشــورهای 

می کرد.
در عــرض 3 ســال این پروژه بــزرگ در عراق و 
سوریه توسط هم سردار سلیمانی و سربازانش 

به شکست کشانده شد.
مجلــه نیویورکر در این رابطه نوشــته اســت: 
ســردار ســلیمانی هزاران نفــر از نیروهــای دفاع 
فاطمیــون،  زینبیــون،  قــدس،  ســوریه،  ملــی 
بدر، حشدالشــعبی را در سراســر کشــور سوریه 
فرماندهــی می کــرد. در همین راســتا، بــه گفته 
جان مگوایر، افســر ســابق ســیا، برنامــه ریزی و 
بازپــس گیری منطقــه قصیر در ماه مــه 2013 از 
نیروهای ســلفی جهادی، توسط شخص سردار 

سلیمانی تنظیم شد.

 هم مرز با اسرائیل!
یدیعوت آحارانوت 5 ســال قبل در گزارشــی 
نوشــت: یوسی کوهن، رئیس سابق موساد، در 
گفت وگو با ســران ســازمان های اطاعاتی اروپا 
در جریــان کنفرانــس مونیخ، گفــت ایران موفق 
به ایجاد یک هال شــیعی شــده است که شاید 
بــه معنای کاســیک مذهبی نباشــد، اما انتقال 
یــک کامیــون پر از موشــک یا ســایر ســاح های 
هوشــمند را از تهــران به ســواحل لبنان ممکن 
می کنــد. بــه گفتــه کوهن، مســئول اجــرای این 

چشم انداز، قاسم سلیمانی است.
کوهــن تاکیــد کــرد که خــارج کــردن ایــران از 
خاورمیانــه هدف اصلی ســازمان او بود. کوهن 
بــه همــکاران خــود گفــت: ایــران کــه در 1500 
کیلومتری اســرائیل قرار دارد، موفق شده است 
مــرز واقعی با اســرائیل ایجاد کنــد، در حالی که 
اســرائیل هیچ مرزی بــا ایران ندارد. آنهــا ابتدا از 
لبنان و اکنون از ســوریه نیز می توانند مستقیماً 
علیــه جوامــع اســرائیلی و اهــداف اســتراتژیک 
تهدیــد  یــک  ایــن  کننــد.  عملیــات  اســرائیل  در 
اســتراتژیک بسیار جدی اســت که اسرائیل با آن 

مواجه است«.
تامیر پاردو رئیس اســبق سازمان جاسوسی 
اســرائیل )موســاد( نیــز دربــاره فرمانده ســپاه 
قــدس به پایــگاه وای نــت گفته اســت ایران یک 
کشــور ســازمان یافته با بوروکراســی و مبارزات 
سیاســی اســت در چنیــن کشــوری، بســیار نادر 
است که ببینیم شــخصی برای مدت طولانی در 
موقعیت قابل توجهی از قدرت باقی بماند و به 
جای اینکه کنار گذاشته شود، قدرت بیشتری به 

دست آورد.
وبگاه فرانســوی اورینت در دســامبر 2018 در 
می نویسد: از امپراتوری هخامنشی تا جمهوری 
اســامی؛ پس از غیبتی بســیار طولانی، ایران با 
مســتقر شــدن در مدیترانه، تاریخی بسیار کهن 
را زنده می کند. این میراث سردار سلیمانی برای 

ایران در منطقه ای آشوبناک است.

شهید سلیمانی چگونه مسیر تاریخ را عوض کرد؟

سربـــــاز ایران، ســــردار جهانی

مرکز صهیونیستی:

اسرائیل مقابل یمن قدرت بازدارندگی ندارد


