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توپ و تور

کارت زرد

لیگ دسته یک والیبال بانوان کشور

 ستارگان درخشان تربت حیدریه
 بر سکوی سوم کشورتکیه زد

محمدمهدیزاده

ــا دو  ــه ب تیــم والیبــال ســتارگان درخشــان تربــت حیدری

پیــروزی، یــک شکســت و کســب شــش امتیــاز از مرحلــه 

یــک هشــتم بــه عنــوان تنهــا نماینــده خراســان بــه جمــع 

چهــار تیــم مرحلــه نیمــه نهایــی پیوســت.

مرحلــه یک هشــتم رقابت هــای لیگ دســته یــک والیبال 

بانوان کشور در دوگروه چهارتیمی به میزبانی اردکان یزد 

در حالی پیگیری شــد کــه تیم ســتارگان درخشــان تربت 

حیدریــه در گــروه m بــازی اول را مقابل تیــم میزبان2-3 

واگــذار کرد امــا در دو دیدار بعــدی خود برابــر نمایندگان 

اصفهان و بوشــهر بــا نتایــج 3-1 و 3-2 بــه پیروزی رســید 

ــا  ــم علی باب ــراه تی ــه هم ــاز ب ــش امتی ــا ش ــت ب و در نهای

اصفهــان راهــی نیمــه نهایی شــد.

ســتارگان درخشــان تربــت حیدریــه تنهانماینده اســتان 

در جمــع چهارتیــم برتــر لیــگ دســته یک والیبــال بانــوان 

کشــور باشــد.

 مرحله نیمه نهایی این رقابت ها پس از دو روز اســتراحت 

با حضور چهــار تیــم ســتارگان درخشــان تربــت حیدریه، 

علــی بابــا اصفهــان، موحــم فریدونکنــار و سریــک گنبــد 

ــم ســتارگان  ــت تی ــری شــد و درنهای ــزد پیگی در اردکان ی

درخشــان تربــت حیدریــه باغلبــه برحریف خودبرســکوی 

سوم کشورایستادوافتخاردیگری را برای والیبال خراسان 

بــه ارمغــان آورد.

فتح بلندترین قله آفریقا وبانوی مشهدی

بانوی کوهنورد مشهدی موفق به فتح قله آفریقا شد.

نخست: کتایون محمودی فر ثابت کرد که بانوان مشهدی 

حرف برای گفن دارند کو گوش شنوا.

دربی فوتسال مشهد برنده داشت

دیدار دوتیم فوتسال فرش آرا و چیپس کامل مشهد به سود 

فرش آرا تمام شد.

نخست:همیشه گفتیم اگر تساوی شود حریفان خوشحال 

خواهند شد.

پدیده مشهد و طلسم شکنی

تیم بحران زده پدیده سرانجام در لیگ کشور پیروز شد.

نخست:این پیروزی هدیه بازیکنان به مدیران و مسوولین 

استان تا بیدارشوند.
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انتصاب مجیدخروشی به عنوان خبرنگار افتخاری هیات ورزش های همگانی خراسان رضوی

 تمرین ها وحرکات ایروبیک و بدنسازی 

پایه تمام ورزش هاست مسوول کمیته 

ایروبیک هیات ورزش های همگانی 

خراسان رضوی با بیان این مطلب در 

باره اهمیت توجه به ورزش می گوید: 

ورزش از هر نوع که باشد برای شادابی و 

سلامتی مؤثر و مفید است و کمتر کسی 

است که ذاتا از ورزش متنفر باشد. اکثر 

مردم ورزش کردن را دوست دارند ولی 

به دلایل مختلف اعم از کمبود وقت، 

مشغله زیاد، تنبلی و . . . از آن گریزانند.

اعظم برادران حسینی با بیش از 25 

سال سابقه مربی گری در رشته های 

ایروبیک و آمادگی جسمانی بانوان 

ورزشی  رشته  این  اهمیت  درباره 

می گوید: ایروبیک با حرکات هوازی 

یکی از روش های تمرینی برای کسب 

آمادگی جسمانی )هوازی ( است و 

توانایی قلب و عروق و سیستم تنفسی 

را افزایش می دهد . همچنین سبب 

افزایش قدرت ،هماهنگی بین اعصاب 

و عضله،انعطاف پذیری،چابکی،سرعت 

می شود.در اجرای حرکات ایروبیک 

تمرکز ذهنی از اهمیت بالایی برخوردار 

است که موجب رشد ذهن و تقویت 

خلاقیت می شود.و از آن جایی که این 

حرکات ورزشی بسیار متنوع و مفرح و 

شاد است سبب چربی سوزی و تناسب 

اندام مناسب می شود

وی تصریح کرد: ایروبیک بر خلاف 

تمرین های آمادگی جسمانی در حین 

انجام تمرین ها استراحت های کوتاهی 

انجام می شود و زمانی حدود 45 تا 50 

دقیقه را به خود اختصاص می دهد.

تمرین های ایروبیک در اصل تمرین های 

هوازی در بحث بدن سازی است و دارای 

تعاریف علمی و دارای  اصول خاصی 

است که به غلط در بین برخی افراد 

جامعه تعدادی حرکات ریتمیک به 

تمرینات ایروبیک اضافه شده است.

وی یادآور شد: یادآوری این نکته ضروری 

است این گونه تمرین ها در بهبود 

آمادگی هوازی افراد و در نتیجه بالا 

رفن قابلیت های تنفسی و ریوی تاثیر 

فراوانی دارد به شرط این که زیر نظر 

مربیان مجرب و با تجربه انجام شود 

در کل منظور از هوازی این است که 

بدن برای مصرف انرژی مورد نیاز در 

فعالیت ها باید متناسب با سوخت و 

ساز بدن مصرف کند.

سن پرداختن به ایروبیک

هر سنی برای شروع بدنسازی و ایروبیک 

مناسب است، به شرطی که صحیح 

انجام شود. این ورزش برای سنین 

مختلف از خردسالان تا بزرگسالان و 

حتی کودکان استثنایی مفید است 

و به دلیل حالت ریتمیکی که دارد 

در یادگیری حرکات به افراد کمک 

می کند. بهترین سن برای تمرینات 

بدنسازی از 15 سالگی به بعد است 

زیرا کودکان پیش از سن بلوغ، نباید 

اقدام به انجام لیفت های پرقدرت و 

سنگین نمایند. در عوض می توان از 

وزنه های سبک با تکرار 10 یا 15 بار 

تمرینات را همراه با مربیان یا والدین 

انجام داد که بهترین ورزش برای آن ها 

“ایروبیک” است.

رقابت های ورزشی

برادران حسینی در خصوص برگزاری 

رقابت های ورزشی ایروبیک گفت:برگزاری 

رقابت ها تابع مدیران و مسوولان هیات 

همگانی است و ما در بخش های مختلف 

از جمله کودکان و بزرگسالان تیم های 

بزرگی را آماده کردیم که در صورت 

اعلام به مسابقات داخلی اعزام کنیم.

مسوول کمیته ایروبیک استان با اشاره 

به اینکه تیم ایروبیک خراسان رضوی 

که در مسابقات کشور در سال جاری  

به صورت مجازی برگزار شد توانست به 

مقام قهرمانی دست یابد گفت:برخی 

از کودکان ایروبیک کار خراسان رضوی 

همچنین موفق شدند در مسابقات 

ایروبیک  ایروبیک)مسابقات  فیزاف 

بین المللی با استانداردهای جهانی(

صاحب عنوان شوند.

سخن آخر

برادران حسینی یادآور شد: جا دارد 

همین جا از رضا آذریان رییس هیات 

ورزش های همگانی استان و صالح 

نژاد دبیر هیات در خصوص همکاری 

و فراهم کردن شرایط لازم برای اجرای 

برنامه های ورزشی به صورت آنلاین و 

مجازی تقدیر و تشکر کنم ما در طول 

این دو سال اخیر به دلیل شیوع ویروس 

کرونا و تعطیلی اماکن ورزشی ورزش 

را به خانه ها بردیم و به کمک فضای 

مجازی تمرین ها و رقابت ها ی ورزشی 

را ادامه دادیم .

ایروبیک ارتباط مستقیمی با تقویت ذهن وخلاقیت دارد

گروه ورزش| رییس هیات ورزش های 

همگانی خراسان رضوی در نشستی که 

با روسای کمیته های پیلاتس،ایروبیک و 

کایت برگزار شد خواستار پویایی، نشاط و 

شادابی و توسعه و تقویت ورزش همگانی 

در شهرستان ها شد و گفت: باید ورزش را به 

تمام نقاط استان گسترش دهیم و مسوولان 

کمیته های ورزشی هیات موظف هستند 

برنامه های اجرایی و تدوین شده را برای 

توجه به ورزش شهرستان ها برنامه ریزی 

کنند. رضا آذریان در این نشست گفت:  

استعداد یابی و نخبه پروری باید در کمیته ها 

مورد توجه قرار گیرد و در راستای تقویت 

تیم های پایه برنامه ریزی اصولی داشته 

باشیم . وی یادآور شد: ما در طول شیوع 

ویروس کرونا به طور شایسته ازظرفیت ها و 

پتانسیل فضای مجازی برای توسعه ورزش 

و بردن تمرین های ورزشی به منازل سود 

بردیم و کسب عناوین افتخار آمیز نتیجه 

تلاش ها و زحمات مربیان و کادر فنی 

باشگاه های ورزشی و همچنین روسای 

کمیته ها بود که البته هنوز جا برای فعالیت 

بیشتر وجود دارد. 

رییس هیات ورزش های همگانی خراسان 

رضوی تصریح کرد: هر هفته نشستی با 

روسای کمیته های ورزشی برگزار خواهیم 

کرد و عملکرد کمیته ها را به نقد وبررسی 

خواهیم گذاشت راهکارها و شیوه نامه های 

جدید را اطلاع رسانی خواهیم کرد. 

وی در باره هدف از برگزاری نشست های 

ورزشی با کمیته ها تحت پوشش هیات 

ورزش های همگانی اظهار داشت: هدف از 

برگزاری این نشست ها رشد و توسعه ورزش 

همگانی در جامعه است که امیدواریم  با 

همیاری و تعامل با تربیت بدنی ادارات 

و سازمان های مرتبط گام های مثبتی 

در جهت سلامت روح ، روان و بهداشت 

جامعه برداریم.

رضا آذریان تاکید کرد

  پویایی و فعال بودن رکن اول کمیته های ورزشی 

موسســه مطبوعاتی رســانه گســتر نخســت ، انتصاب جناب 

آقای خروشــی به عنوان خرنگار افتخاری هیات ورزش های 

ــان  ــای آذری ــاب آق ــط جن ــوی توس ــان رض ــی خراس همگان

ریاســت هیات ورزش هــای همگانــی خراســان رضــوی ، 

تریــک می گوید و برای ایشــان توفیــق روزافــزون از خداوند 

منــان خواســتاریم .

مجید خروشی
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از چاله عزیزی خادم به چاه رفقا!

افرادی کـه طـی ماه هـای گذشـته و پیـش از افتضاحاتی 

که در فدراسـیون فوتبال صـورت گرفـت و کار رییس آن را 

بـه اسـتیضاح کشـاند و بـا مهر مـردودی بـر پیشـانی کنار 

زد، یار غـاراو بودنـد، امـروز به همان انـدازه کـه وی مقصر 

اسـت، تقصیـر دارند و هـر چـه تـلاش کننـد نمی توانند با 

ژسـت قهرمانانه این روزها، خود را از قصه پـر غصه فوتبال 

مرا سـازند.

ایـن خطـر بـالای سر فوتبال احسـاس می شـود کـه یاران 

عزیزی خادم؛ همان هایی که در مجمع انتخاباتی فوتبال 

و پس پیـروزی وی، دورش حلقـه زده و هورا می کشـیدند، 

برای فرار از این کشـتی در حـال غرق شـدن، قامت مبارز 

از خود ترسـیم کننـد و ایضا برای در دسـت گرفن سـکان 

فوتبال در آینده، نقشـه های شومی را بکشـند. اینجا باید 

حواس همه جمع باشـد تـا فوتبـال از چاله ای کـه عزیزی 

خـادم برایش کنده اسـت، بـه چاهی کـه دوسـتان وی در 

مجمع و هیات رئییسـه آماده کرده اند نیفتـد. ماجرا نباید 

به سـمت و سـویی برود کـه برخی بـا یکـی دو نامـه و چند 

مصاحبه، قهرمان جلوه داده شـوند بخصوص آن هایی که 

از روز اول می دانسـتند فوتبـال بـا حضور ایـن رییس، چه 

فرجامـی خواهـد داشـت. نمونـه اش مهـرداد سراجی که 

»چه گـوارای« داسـتان این روز ها شـده و مثـلا می خواهد 

فوتبال را از چنگال جریانات منحرف و مخرب خارج کند، 

در حالیکه نگارنده، جشـن دو نفره وی و عزیـزی خادم در 

پایان مجمـع انتخاباتی فدراسـیون را از نزدیک دیده بود. 

همو بود که در روز های ابتدایی ریاست عزیزی خادم و در 

ماجرای هدیه های میلیونی به برخی افرادرسانه ای، نقش 

کلیدی را ایفا کرد؛ هـمان ماجرایی که کیهان ورزشـی آن 

را افشـا کرد و تا همین امروز یـک نفر از داخل فدراسـیون 

به آن پاسـخ روشـنی نداده اسـت. یـا آن سرکار خانمی که 

در پایـان همان مجمـع کذایی، بـه همراه رییـس منتخب 

دور افتخار می زد و از شادی در پوسـت خود نمی گنجید. 

افـراد دیگری، چـون میرشـاد ماجـدی و ... نیز کـه به رغم 

دارا بودن برچسـب فوتبالی، در تمام ایـن ماه ها منفعلانه 

و خرسـند از پسـت های مهمـی کـه رییـس بـه آن هـا هبـه 

می کـرد سـکوت اختیـار کـرده بودنـد، جـای خودشـان را 

در این داسـتان دارند.

فوتبال ایـران روز های حساسـی را پشـت سر می گـذارد و 

در گذرگاهی مهم قرار گرفته اسـت. برخی به شـدت علیه 

مدیریت ناکارآمد فدراسـیون موضع گرفتـه اند؛ عده ای از 

آن هـا از سر دلسـوزی فریـاد می زنند، امـا بسـیاری نیز در 

قالـب رسـانه و عضو هیـات رییسـه و ...، بـه دنبـال منافع 

خود هستند و فریادهایشان، از تفکری که عزیزی خادم در 

فوتبال جاری و سـاری کرد خطرناک تر اسـت، زیرا تکلیف 

رییس مردود شـده مشـخص اسـت، اما این ها برای بعد از 

او طرح و برنامه دارند و خنثی کردن این خطر، هوشـیاری 

بـالا و آگاهی کاملـی را می طلبد.

رکوردشکنی های کریستیانو رونالدو 

در اینستاگرام نیز ادامه دارد و حالا 

او 400 میلیونی شده است.

اگرچه شرایط در سال 2022 در 

زمین فوتبال چندان برای کریستیانو 

رونالدو فوق العاده نبوده و او تنها 

یک بار مقابل برایتون موفق به گلزنی 

شده است، اما اوضاع در شبکه های 

اجتماعی همچنان بر وفق مراد این 

بازیکن بوده و او ستاره بی رقیب فوتبال 

در اینستاگرام محسوب می شود. 

کریستیانو رونالدو، ستاره پرتغالی و 

37 ساله منچستریونایتد امروز تبدیل 

به اولین فردی در جهان شد که به 

رکورد 400 میلیون دنبال کننده در 

اینستاگرام رسیده است. این گلزن 

مشهور و باتجربه فعالیت زیادی در 

این شبکه داشته و درآمد هنگفتی 

نیز از این راه به جیب می زند. 

البته در روزهای اخیر اخباری در 

مورد حضور برخی دنبال کننده های 

جعلی در بین هواداران کریستیانو 

رونالدو و دیگر ستاره های دنیای 

فوتبال از جمله لیونل مسی شنیده 

شد، اما به هر ترتیب این بازیکن به 

دستاورد بزرگی رسیده است. حالا 

کریستیانو رونالدو با انتشار ویدیویی 

از این بابت از هواداران خود تشکر 

کرده است.

کریستیانو رونالدو در این پیام ویدئویی 

گفت: "سلام دوستان، 400 میلیون 

دنبال کننده ... وای، چه عددی، 

پس حالا دیگر می توانم بگویم سیووو 

)خوشحالی معروف رونالدو(.  فوق العاده 

است، عجب لحظه بزرگی برای من رقم 

خورده، بدون شما رخ دادن هیچ یک از 

اینها ممکن نیست و باید از صمیم قلبم 

از شما تشکر کنم. همین طور ادامه 

بدهید. من زندگی خود و همه چیز را 

با شما به اشتراک خواهم گذاشت و 

شما لیاقتش را دارید. خیلی ممنون 

و بیایید این روند را تا 100، 200 

میلیون دنبال کننده دیگر ادامه 

دهیم. مرسی دوستان."

جالب اینجاست فقط از زمان انتشار 

این پست چهار میلیون به تعداد 

هواداران رونالدو اضافه شده که رقم 

خارق العاده ای محسوب می شود. 

نزدیکترین رقیب رونالدو و نفر دوم 

کایلی جنر، ستاره تلویزیون است 

که 312 میلیون دنبال کننده در 

صفحه خود دارد. این در حالیست که 

حتی بسیاری از تیم های پرطرفدار، 

هنرمندان یا بازیکنان در کشورهای 

مختلف در مجموع چهار میلیون 

دنبال کننده ندارند، اما رونالدو طی 

هشت ساعت به این رکورد غیرقابل 

توصیف دست یافته که نشان از 

محبوبیت بی اندازه این فوق ستاره 

پرتغالی است.

شما نفس می کشید؛ رونالدو فالوئر می گیرد! شما نفس می کشید؛ رونالدو فالوئر می گیرد! 

مقامات فوتبال قطر می خواهند در روز 

افتتاحیه بیشترین تعداد ستارگان بازنشسته 

فوتبال جهان را در استادیوم گرد هم بیاورند. 

علی دایی و مهدی مهدوی کیا بازیکنان 

اسبق تیم ملی فوتبال کشورمان از جمله 

میهمانان مدنظر قطری ها هستند که به 

احتمال فراوان تحت عنوان تماشاگران 

ویژه مراسم و جدال افتتاحیه جام جهانی 

2022 به دوحه دعوت می شوند.

ــال  ــی فوتب ــم مل ــبق تی ــان اس بازیکن

کشورمان، میهمانان ویژه جام جهانی 

2022 قطــر هســتند.

مسابقات جام جهانی 2022 قرار است 

آبان سال آینده در کشور قطر برگزار شود. 

تیم ملی فوتبال کشورمان با برتری یک بر 

صفر مقابل عراق، توانست جواز حضور 

در این مسابقات را کسب کنند.

مقامات فوتبال قطر برای برگزاری هرچه 

باشکوه تر رقابت های جام جهانی از 

همین حالا مشغول تدارک هستند و 

می خواهند در روز افتتاحیه بیشترین 

تعداد ستارگان بازنشسته فوتبال جهان 

را در استادیوم گرد هم بیاورند. علی دایی 

و مهدی مهدوی کیا بازیکنان اسبق تیم 

ملی فوتبال کشورمان از جمله میهمانان 

مدنظر قطری ها هستند که به احتمال 

فراوان تحت عنوان تماشاگران ویژه مراسم 

و جدال افتتاحیه جام جهانی 2022 به 

دوحه دعوت می شوند.

بزرگان دیگری همچون گواردیولا، بکن باوئر، 

کونته، پائولو مالدینی، ژاوی هم در زمره 

چهره های سرشناسی محسوب می شوند که 

پاییز سال آینده هنگام افتتاح این جامعه 

جهانی در ورزشگاه حضور خواهند داشت.

دایی و مهدوی کیا به قطر دعوت شدند

مهمانان ایرانی جام جهانی

بعد از تمدید قرارداد یکساله حامد لک 

با پرسپولیس حالا مدیریت باشگاه 

باید سراغ گزینه های بعدی برود و به 

تناوب با بقیه بازیکنانی که کادر فنی 

آن ها را برای فصول آینده می خواهد 

تمدید کند. 

فصل قبل احمد نوراللهی  و قبل تر 

علی علیپور در همین روزها از دست 

پرسپولیس سر خوردند. 

در حال حاضر 10 بازیکن تیم فعلی 

مدت  پایان  آستانه  در  پرسپولیس 

به  تقریباً  که  هستند  قراردادشان 

اندازه یک تیم کامل است و این عدد 

می تواند نگران کننده باشد. بعد از 

تمدید قرارداد با بازیکنانی مثل عالیشاه، 

مهدی عبدی، سیامک نعمتی و حامد 

لک و در نظر گرفن قرارداد های دو 

سه ساله بازیکنان این فصل حضور 

یازده بازیکنی که قراردادشان رو به 

اتمام است می تواند برای یحیی و 

هواداران نگران کننده باشد.

سیدجلال حسینی، مهدی ترابی، 

سعید آقایی، میلاد سرلک، عیسی 

آل کثیر، علی شجاعی، رضا اسدی، 

محمد شریفی، مهدی مهدی خانی و 

احسان پهلوان  10  بازیکنی هستند 

که در پایان این فصل آزاد می شوند اما 

ظاهراً هنوز هیچ اقدامی برای تمدید 

قرارداد آن ها صورت نگرفته یا کار برای 

مذاکره با آن ها به شکل خیلی مقدماتی 

و مختصر پیش رفته است.

 در این جمع میلاد سرلک که این 

فصل بیشتر از هر بازیکنی در ترکیب 

پرسپولیس قرار گرفته و مهدی ترابی 

که مؤثرترین بازیکن در فاز حمله بوده 

قطعاً اولویت های تمدید خواهند بود. 

دو بازیکنی که البته با پوشیدن پیراهن 

تیم ملی بعید نیست سودای لژیونر 

شدن داشته باشند یا حداقل لیگ های 

امارات و قطر را برای کسب درآمدهای 

چند برابری هدف گرفته باشند؛ اتفاقی 

که یک بار برای ترابی خوش یمن نبود 

اما دلیل نمی شود که او دوباره قید 

رفن به تیمی خارج از فوتبال ایران 

را بزند و به فکر پیشرفت یا کسب درآمد 

بیشتر نباشد.

با توجه به شرایط سنی و کیفیت لیست 

بازیکنان مورد اشاره  احسان پهلوان 

که جزو نفرات اصلی است در دسته 

بعدی قرار می گیرد و تمدید با  او هم 

اولویت خواهد داشت. 

عیسی آل کثیر و سیدجلال هم با 

در  می توانند  بالایشان  وجود سن 

دسته تمدیدی ها قرار بگیرند البته 

در مورد عیسی ماجرا کمی پیچیده تر 

است و البته همه چیز به مصدومیت 

این بازیکن ارتباط دارد.

در مورد تمدید قرارداد رضا اسدی 

اما تردیدهایی وجود دارد. واقعیت 

اینکه اسدی حداقل تا اینجای فصل 

خرید موفقی برای پرسپولیس نبوده و 

مشخص نیست یحیی گل محمدی 

همان قدر که برای خریدش اشتیاق 

داشت و به باشگاه فشار می آورد برای 

تمدید کردن با این بازیکن هم همان 

قدر اصرار و علاقه داشته باشد.

از بین محمد شریفی و مهدیخانی هم 

قطعاً شریفی در اولویت تمدید قرار دارد .

پدرام خسروشاهی

10 بازیکن پرسپولیس در آستانه پایان قرارداد

دیدگاه
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شهرزادطاهری

 حالت تهوع و تغذیه
 بعد از واکسن کرونا

بعد از واکسن کرونا، در صورت احساس تهوع 

و استفراغ، از خوردن و آشامیدن پرهیز کنید 

و به مرور از مایعات و غذا های کم چرب و کم 

فیر استفاده کنید. یکی از راه  های کاربردی 

برای رفع احساس تهوع، مصرف تکه های 

میوه یخ زده یا آبمیوه های رقیق شده همراه 

با یخ است.

تب و تغذیه بعد از واکسن کرونا

در صورتی که بعد از تزریق واکسن کرونا، تب 

کردید، سعی کنید هر چه بیشتر از مایعات 

استفاده کنید. برای بازیابی پتاسیم از دست 

رفته ناشی از عرق، از مواد غذایی مانند موز، 

آلو، زردآلو، طالبی، کیوی، پرتقال و سبزیجاتی 

مانند اسفناج و جعفری، حبوبات، نان، غلات 

سبوس دار، هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی 

و سیب زمینی استفاده کنید.

احساس خستگی و تغذیه بعد از واکسن کرونا

اگر بعد از تزریق واکسن کرونا با بدن درد مواجه 

شدید، مصرف مواد غذایی دارای امگا3 را 

فراموش نکنید. امگا3 در مواد غذایی مانند 

ماهی های چرب، گردو، تخمه آفتاب گردان و 

غیره وجود دارند. همچنین خوردن غذاهای 

حاوی منیزیم می تواند در رفع احساس خستگی 

بسیار کمک کننده باشد.

اسهال و تغذیه بعد از واکسن کرونا

موز رسیده برای افرادی که بعد از تزریق واکسن 

دچار اسهال می شوند، گزینه مناسبی است. 

همچنین سوپ نیز مناسب ترین غذا در زمان 

اسهال است، که الکترولیت ها و مواد مغذی 

از دست رفته را جران می کند. در صورت 

ابتلا به اسهال، مصرف مایعات به ویژه آب 

را در طول روز، برای جران کم آبی بدن، 

فراموش نکنید.

حرف پایانی

 سعی کردم که تا جای ممکن شما را با نحوه 

صحیح تغذیه بعد از واکسن کرونا آشنا کنم 

امیدوار هستم که به توصیه های گفته شده 

عمل کنید و دوره نرمالی را بعد از تزریق واکسن 

پشت سر بگذارید. لطفا بعد از تزريق واكسن، 

همچنان پروتكل های بهداشتی را رعایت 

کنید و از زدن ماسک غافل نشوید؛ چراکه 

تزریق واکسن به معنای مصونیت کامل از 

این بیماری نیست.

سرپرست معاونت تربیت بدنی و سلامت 
شهرداری مشهد خبرداد

برگزاری نخستین دوره 
والیبال نوجوانان مناطق 

کم برخوردار مشهد

نخستین دوره مسابقات والیبال در رده های 

پایه، در مناطق کم برخوردار شهر مشهد 

در حال برگزاری است. حسین غیاثی در 

خصوص برگزاری مسابقات والیبال رده های 

سنی پایه در مناطق کم برخوردار مشهد اظهار 

کرد: یکی از اولویت های شهردار مشهد، 

برنامه ریزی ویژه برای ارایه امکانات و توجه 

به مناطق محروم و کم برخوردار مشهد در 

حوزه است.  شورای شهر و کمیسیون ویژه 

ورزش و جوانان مشهد نیز حمایت های بسیار 

خوبی در این مسیر داشته اند.

 هورمون جایگزین انسولین
 برای درمان دیابت

دکترفیروزآبادی-دکترایبیوتکنولوژیمیکروبی

قند خون یکی از بیماری های رایج میان افراد در سنین مختلف 

است که با تزریق انسولین کنترل می شود، اما آیا علم پزشکی 

مدرن موفق به یافن روش های موثر دیگری شده است؟

افزایش سطح گلوکز خون سبب ابتلا به دیابت می شود. برای 

کاهش تولید گلوکز در خون، شخص باید از انسولین استفاده 

کند. دانشمندان موسسه »Salk« اخیرا مولکولی را شناسایی 

کرده اند که قادر به تنظیم قند خون است. بدین ترتیب مسیری 

جدید در درمان دیابت پیش روی ما قرار می گیرد.

به طور معمول، انسولین در بدن به افزایش سطح گلوکز خون 

واکنش نشان می دهد و سلول ها را وادار می سازد یا از آن به 

عنوان سوخت استفاده کنند و یا همانند انرژی را در بدن 

ذخیره کنند. اما دیابت زمانی رخ می دهد که بدن یا نتواند 

انسولین کافی تولید کند و یا انسولین تولید شده در برابر این 

هورمون مقاوم شود. هرچند که تزریق انسولین همچنان به 

عنوان درمان اصلی دیابت شناخته می شود، اما پزشکان به 

دنبال راه های دیگری نیز هستند.

چند سال پیش، تیم Salk کشف کرد که مولکولی با نام 

»FGF1« عملکردی شبیه به انسولین در بدن دارد و سطح 

گلوکز خون را تنظیم می کند. یک تزریق از این هورمون به 

موش های دیابتی باعث شد تا گلوکز خون  آن ها برای بیش 

از دو روز به سطح نرمال بازگردد – مطالعات بعدی نشان داد 

که تزریق FGF1 به مغز می تواند دیابت را به صورت موثرتری 

برای هفته ها یا ماه ها بهبود ببخشد.

در مطالعه جدیدتر، محققان دست به بررسی مکانیسم این 

هورمون زدند. آن ها دریافتند که FGF1 از برخی جهات 

همانند انسولین عمل می کند – مانند تنظیم گلوکز در کبد 

با سرکوب تجزیه چربی یا لیپولیز. اما به صورت کلی می توان 

نحوه عملکرد FGF1 را از طریق یک مسیر مولکولی کاملا 

متفاوت تحلیل کرد.

انسولین از آنزیمی به نام »PDE3B« برای فعال کردن یک 

روش تجزیه لیپولیز استفاده می کند. محققان با بررسی طیف 

وسیعی از آنزیم ها دریافتند که FGF1 از آنزیم دیگری با نام 

»PDE4« برای کنترل قند خون استفاده می کند.

»گنسر سانکر«، نویسنده اول این مطالعه می گوید: »این 

مکانیسم همانند روشی جایگزین برای انسولین است، با 

این تفاوت که مسیری متفاوت را پیش می رود. در درمان 

موثر انسولین، معقولانه است که از هر روشی بهره بگیریم 

که پاسخ بهتری در بدن می دهد. زیرا هدف نهایی ما کنترل 

لیپولیز و تنظیم گلوکز خون است.«

این تفاوت مهم می تواند سبب وجود حوزه جدیدی از تحقیقات 

در زمینه درمان دیابت شود.

»مایکل داونز«، نویسنده ارشد این مطالعه می گوید: »توانایی 

منحصر به فرد این هورمون برای القای کاهش مداوم گلوکز 

در موش های دیابتی مقاوم به انسولین، یک مسیر درمانی 

امیدوارکننده برای ما در آینده است.« 
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رقابت های هندبال باشگاه های دسته پزشکی

دوم کشور به میزبانی شهرستان تربت 

جام در ورزشگاه وحدت این شهرستان 

به پایان رسید و تیم هندبال اتومبیل 

سلطانی نماینده هندبال خراسان رضوی 

با شکست در برابر امید اصفهان از 

صعود به لیگ دسته اول هندبال 

کشور بازماند.

حمید رضا قندی  نماینده هیات هندبال 

استان در این مسابقات افزود:در 

پایان این رقابت ها تیم های امید 

اصفهان و برف فروش شیراز به عنوان 

تیم های اول و دوم به لیگ دسته 

اول هندبال کشور صعود کردند و 

تیم های اتومبیل سلطانی تربت 

جام وتبسم پاسارگاد شیراز برای 

کسب رتبه سومی لیگ دسته دوم 

هندبال کشور به رقابت پرداختند. 

که در نهایت این دیدار با نتیجه 28 

بر 19 به سود اتومبیل تربت جام به 

پایان رسید. 

وی یاد آور شد:این مسابقات با شرکت 

8تیم شهرک برف فروش شیراز؛امید 

اصفهان؛هیات هندبال اندیمشک؛هیات 

هندبال اردبیل؛اتومبیل سلطانی تربت 

جام)نماینده خراسان رضوی(؛تبسم 

پاسارگاد؛شهرداری خاتم یزد و هندبال 

ارتش به میزبانی شهرستان تربت جام 

برگزار شد

رضا علیزاده افزود:این مسابقات در 

دوگروه  چهارتیمی از 29 تا سوم اسفند 

ماه در ورزشگاه وحدت شهرستان تربت 

جام برگزار پایان یافت.

وی اظهار داشت:میزبانی شهرستان ها 

در شرایط سخت کرونایی و با رعایت 

دستور العمل های بهداشتی برگزار و 

امیدوارم راهکار مناسبی در تقویت و 

توسعه هندبال استان و کشور باشد .

نماینده هندبال استان در این رقابت ها 

تصریح کرد:هدف از میزبانی تیم های 

شهرستانی تقویت پایه های هندبال و 

معرفی نمایندگان شایسته شهرستانی 

به تیم های ملی در رده های مختلف 

سنی است.

قندی از دکتر افکار ریاست محترم 

دانشگاه علوم پزشکی و سعید شیری 

ریاست محترم هلال احمر شهرستان 

بابت حضور پرسنل محترم ارژانس 115 

تربت جام و تلاشگران بی ادعای  مرکز 

فوریت های پزشکی شهرستان در محل 

برگزاری مسابقات هندبال دسته دو 

باشگاه های کشور )تربت جام( تقدیر 

و تشکر کرد.

در همین رابطه رییس هیات هندبال 

استان از حضور نمایندگان خراسان رضوی 

در مسابقات لیگ دسته دوم  هندبال 

بانوان کشور خر داد و گفت:مسابقات 

لیگ دسته دوم بانوان کشوردر دو 

منطقه یزد و گرمسار برگزار می شود 

که خراسان رضوی در منطقه گرمسار 

حضور پیدا خواهد کرد .

رضا علیزاده افزود: این مسابقات از 

30 بهمن تا ۶ اسفند برگزارو دو تیم 

ستاره ساز مشهد و تیم تبادکان مشهد 

نمایندگان خراسان رضوی در این 

رقابت ها می باشند.

وی یادآور شد:بعد از یک رکود چندساله 

باحضور نمایندگان خراسان رضوی 

امروز شاهد حضور دو نماینده بانوان 

خراسان در مسابقات هستیم که با 

هماهنگی هیات هندبال مشهد و 

باشگاه های شرکت کننده انجام شده 

است .هردو تیم با صد در صد نیروهای 

بومی و بازیکنان نوجوان و جوان در 

این مسابقات حضور پیدا کرده اند.

از مربیان , بازیکنان و خانواده آن ها 

و کارشناسان تربیت بدنی تبادکان و 

ناحیه 7 و آقای هوشیار رییس هیات 

هندبال مشهد و خانم سلیمانی دبیر 

هیات تقدیر و تشکر می کنم.

گروه ورزش| رییس هیات ورزش های 

همگانی خراسان رضوی از کسب 

رتبه برتر خراسان رضوی دراجرای 

طرح ملی نشاط –انجمن ورزش های 

الترونیک در کشور خر داد و گفت: 

مراسم تقدیر از برترین های رویدادهای 

فدراسیون ورزش های همگانی که 

قرار بود به صورت حضوری برگزار 

شود به دلیل اوج گیری مجدد کرونا 

به صورت مجازی برگزار شد. 

رضا آذریان افزود: خراسان رضوی 

علاوه بر کسب این رتبه دررشته 

جشنواره ایده های برتر موفق به 

کسب رتبه دوم کشور شد.

وی خاطر نشان کرد مراسم تقدیر از 

هیات ها برتر  با حضور افشین ملایی 

رییس فدراسیون و روسای هیات 

ها، کمیته ها و محمدرضا فروحی 

دبیر فدراسیون  به صورت آنلاین 

برگزار و از برترین های طرح های 

»پویش  تندرستی«،  »لیگ  ملی 

ملی ایران تندرست«، »طرح ملی 

دوشنبه های پیاده روی«، »طرح 

ملی دیسک طلایی« و »طرح ملی 

نمایشگاه کتاب ورزش همگانی« 

تقدیر شد. همچنین از طرح های 

فرهنگی یادواره های استانی و ملی 

شهدای مربی، جشنواره ایده های 

فرهنگی استانی، برترین های حوزه 

مسوولیت اجتماعی و اولین یادواره 

313 شهید مربی تقدیر شد.

بر اساس این گزارش افشین ملایی 

رییس فدراسیون ورزش های همگانی 

در این وبینار با تقدیر از زحمات 

روسای هیات ها و کمیته های 

استان های مختلف گفت: خدا را 

شاکریم که این فدراسیون توانست 

با درایت و مدیریت روسای هیات ها 

و کمیته های استان ها سال پربار و 

موفقی را پشت سربگذارد و برنامه ها 

و طرح های ملی موثری را برای کمک 

به کاهش کم تحرکی و افزایش میزبان 

فعالیت بدنی مردم ایران اجرا کند.  

وی با بیان این که توجه فدراسیون 

به ورزش بانوان در سال جاری از 

جایگاه بالایی برخودار بود ادامه 

داد: از نایب رییس بانوان فدراسیون 

و نواب رییس بانوان استان ها کشور 

به جهت توجه ویژه به توسعه ورزش 

همگانی در بین بانوان قدردانی می 

کنم. حدود ۶0 درصد مخاطبان 

فدراسیون همگانی بانوان هستند 

که بار روی دوش نواب بانوان برای 

تامین سلامت این قشر را دو برابر 

می کند. 

و  تصمیم  از  استفاده  بر  ملایی 

خردجمعی در فدراسیون ورزشهای 

همگانی تاکید کرد و گفت: باری که 

فدراسیون ورزش های همگانی در 

مقایسه با سایر فدراسیون ها بر دوش 

می کشد نامتعارف است چرا که اکثر 

فدراسیون ها به صورت تک رشته ای 

فعالیت دارند اما فدراسیون همگانی 

با 85 میلیون مخاطب سروکار دارد 

که باید برای تامین سلامت آن ها 

برنامه داشته باشد. 

وی ادامه داد: با این حال همین 

فدراسیون های تک رشته ای با 

کوچکترین تغییری دچار حاشیه ها و 

ابهامات زیادی می شوند اما فدراسیون 

ورزش های همگانی با وجود فعالیت 

در حدود ۶0 انجمن و کمیته کمترین 

حاشیه را دارد و با اتحاد و همدلی 

ایران  مردم  تامین سلامت  برای 

تلاش می کند. 

رییس فدراسیون ورزش های همگانی 

خاطرنشان کرد: ما تنها فدراسیونی 

هستیم که همه اقشار کشور را هدف 

قرار می دهیم و ادبیات ما از سمت 

خواهش به سمت مطالبه گری تغییر 

کرده است چرا که می خواهیم همه 

مسوولان نسبت به تامین سلامت 

مردم احساس مسوولیت کنند و در 

این راه قدم بردارند.

 نماینده هندبال خراسان رضوی 
از صعود به لیگ یک باز ماند

 رییس  فدراسیون ورزش های همگانی :

6٠ درصد مخاطبان فدراسیون همگانی بانوان هستند

مجید خروشی

خبر
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سقوط مرجانه !سقوط مرجانه ! Nakhost Honari

مرجانه گلچین، هنرمند سینما، تئاتر و تلویزیون 

که این روزها مشغول بازی در سریالی برای شبکه 

نمایش خانگی است، در روز تولدش آرزوی آرامش 

و سلامتی برای همه مردم کشورش دارد.

گلچین که در هفته های اخیر سر صحنه تصویربرداری 

دچار سانحه شد، وضعیت جسمی اش را مساعد 

توصیف کرد و گفت: الحمدلله خیلی بهترم. طبیعتاً 

وقتی آدم از چندین پله به طور ناگهانی پرت می شود، 

عوارض بعدش همچنان ادامه دارد. دو ـ سه هفته از 

آن ماجرا گذشته اما هنوز کوفتگی هایش از جانم 

بیرون نرفته است؛ البته کار می کنم و سر پا هستم 

اما بدنم و دست هایم هنوز درد می کند. خداوند 

واقعا خیلی به ما رحم کرد.

وی با روایت حادثه ای که برایش پیش آمده است، 

گفت: سر صحنه سریال آقای نعمت الله بودیم که 

خانم هنگامه قاضیانی جلوی من بود و من پشت 

سرشان بودم، داشتم از پله ها پایین می آمدم گویا 

جلوی کفشم با پاچه شلوارم برخورد کرد و بهم گره 

خوردند و هر دو با هم از پله ها پرت شدیم و به یک 

در آهنی برخورد کردیم. لطف خداوند شامل حالم 

شد و ممنونم که هر دوی ما را از بلا نجات داد.

او گفت: بزرگترین نعمت هایی که ما قدرشان را 

نمی دانیم، همین آرامش و سلامتی هستند. برای 

مردم خوب کشورم و هم وطنانم روزهای خوب آرزو 

دارم. آرزوی لبخند و حال خوش و اینکه دل مردم 

شاد باشد. اصلا به همین نیت امسال سر کار رفتم 

که اگر کار کمدی باشد، بتوانیم برای لحظاتی مردم 

را شاد کنیم تا کمتر به مشکلاتشان فکر کنند.

بازیگر مجموعه های طنز »خوش نشین ها«، »بزنگاه«، 

»شمس العماره«، »سه دونگ سه دونگ« و »راه در 

رو« درباره حضورش در سریال های »آنتن« و »پدر 

گواردیولا« که هر دو برای شبکه نمایش خانگی 

هستند، بیان کرد: امسال در دو سریال بازی کردم 

که هر دو برای شبکه نمایش خانگی هستند. سریال 

»آنتن« به کارگردانی آقای ابراهیم عامریان که به 

تازگی آن را تمام کردم و دیگری سریال سعید 

نعمت ا... که به نظرم هر دو از جمله کارهای خوب 

و عالی همراه با عوامل بسیار خوب هستند. برای 

تلویزیون هم طی این مدت پیشنهادهای زیادی 

داشتم اما از میان آن ها  همین دو کار را انتخاب 

کردم چون احساس کردم کمی تکراری بودند. 

سریال »پدر گواردیولا« فضای کاملًا جدی دارد و 

خودم دوست داشتم بعد از یک مدت کار طنز و 

کمدی، تجربه جدی داشته باشم.

مرجان گلچین در پایان صحبت هایش به روزهای 

پایانی سال 14۰۰ و اینکه سال سختی برای همه 

مردم بود اشاره کرد و گفت: کم کم در مقدمات 

سال جدید هستیم و امسال رو به پایان است. 

راستش سالی که گذشت برای من شخصا خیلی 

خوب و مبارک نبود و سال عجیب و غریبی بود و 

به همان شکل عجیب و غریب هم در حال پایان 

است. امیدوارم مردم در درجه اول سلامت باشند 

و بعد حداقل جیب هایشان پر پول باشد. امیدوارم 

سال جدید مشکلات اقتصادی مردم برطرف شود 

و مردم آسوده تر زندگی کنند و واقعا ویروس کرونا 

برای همیشه از بین برود.



نیم نگاه

6nakhostvarzeshi@yahoo.com

بازیگر سینما و تلویزیون گفت: پایان 

»گوزن ها« را با نظارت ساواک فیلمرداری 

کردیم. کیمیایی زیر بار نمی رفت و 

می گفت این کار را نمی کنم ولی با 

تهدید و فشار مجبورش کردند. نسخه 

اصلی هم بعد از انقلاب اکران شد.

سعید پیردوست بازیگر پیشکسوت 

سینما و تلویزیون در گفت وگو با روزنامه 

فرهیختگان درباره دخالت ساواک 

در فیلمنامه »گوزن ها« و تغییر پایان 

آن می گوید: یک برداشت اولی بود 

که قصه اصلی بود. در آن برداشت 

اصلی، قریبیان یک فرد انقلابی 

است. اما در فیلمی که بیرون آمد و 

به دستور ساواک دوباره انتهای آن 

فیلمرداری شده بود، این کاراکتر 

همانند دزد بانک است، از بانک 

دزدی کرده و آن پول ها برای بانک 

است، درحالی که کل مطلب این 

است که او فردی انقلابی است.

او رفیق قدیمی خود را پیدا می کند 

که مبصر بوده، به نوعی این الگوی 

او بود و بـه شرایطی افتـاده بود که 

خود را بـا اعتیاد و بی پولی و سـایر 

شرایط زندگی وفق مـی داد. رفیق 

او قـدرت، به نوعـی او را بـه زندگی 

برمی گرداند. می گوید زندگی این 

نیست و باید روی پای خود بایستی. 

تو که مشت به دیوار می زدی و دیوار 

تو می رفت، مگر مبصر من نبودی و 

مگر همه را رهری نمی کردی و او را 

بیدار می کند و درحقیقت به فضای 

زندگی و اجتـماع بازمی گرداند که 

حتی باعث می شود هرویین فروش 

را بکشـد، شرایط را طوری درسـت 

کند که بتواند زندگی کند و درنهایت 

وقتی ماموریتـی را بـه او می دهند 

که کیف پـول را به فلان جـا بدهد، 

درحقیقت ماموریـت خطیری را به 

او داده اند.

گوزن ها ابتدا این بـود و آخر فیلم، 

درحالی کـه او در خانه پنـاه گرفته 

بـود، اینهـا می آینـد و رفیـق او در 

حیـاط مـی رود و بـا افسرنگهبـان 

صحبـت می کنـد. می گویـد مـن 

می توانـم بـا او صحبـت کنـم و او 

را بیـرون بیـاورم. قبـول می کننـد 

و مـی رود و در نیمـه راه می گویـد 

بیرون می آ یید یا بیایم؟ رفیق او که 

در اتاق بـود می گوید چـرا دخالت 

کردی، چرا خـود را درگیـر کردی. 

او می گویـد درسـت اسـت کـه تـن 

ما آلوده اسـت اما رفاقـت ما جایی 

نرفته است. به نوعی سعی می کند 

بگوید من بیدار شدم و خود را پیدا 

کردم. به این دلیل سـاواک به این 

فیلم گیـر داد.

او در اتاق می رود که تیر به پای او 

می خورد. می گوید نمردیم و گلوله هم 

خوردیم. آنجا با او صحبت می کند و 

دوتایی اسلحه را درمی آورند. رفیقش 

می گوید اشتباه کردی که آمدی. او 

می گوید اشتباه نکردم و رفاقت ما 

جایی نرفته و هنوز باقی است. آخر 

فیلم این حالتی است و درحقیقت 

خانه را عوامل ساواک منفجر می کنند. 

ساواک می گفت این نباید باشد و باید 

تسلیم شود و بیرون بیاید. درنهایت 

قسمت آخر را مجدد فیلمرداری 

کردند و با شرایطی ساختند که او 

تسلیم می شود. دوباره پایان را با 

نظارت ساواک فیلمرداری کردیم. 

کیمیایی زیربار نمی رفت و می گفت 

این کار را نمی کنم ولی با تهدید و 

فشار مجبورش کردند. نسخه اصلی 

هم بعد از انقلاب اکران شد.

 تکنیک آنکور یا لنگر چیست؟
جوادخورشیدی

انسان ها در زمان هایی از زندگی احساسات مختلفی را تجربه 

کردند، در زمان کودکی احساس شادی را تجربه کردند، اعتماد 

به نفس داشتند. همۀ انسان ها به نوعی، احساسات خوب و 

مطلوب و یا احساسات نامطلوب را تجربه کردند.

بندلر و گریندر به این نتیجه رسیدند که انسان می تواند به صورت 

ذهنی به گذشتۀ خود برگردد و همۀ آن منابع را به زندگی حال 

خود بیاورد؛ آن ها متوجه شدند که انسان می تواند به خاطره 

خوب گذشته بازگردد و همۀ آن احساسات و ابزارهای لازم را 

دوباره در خود بسازد. شاید این سوال برایتان ایجاد شود که من 

هیچ خاطرۀ خوبی ندارم و نمی توانم در گذشتۀ خود ابزارهای 

لازم را پیدا کنم. در این شرایط چه کاری باید انجام دهم؟ 

تفاوت واقعیت و تصاویر ذهنی

ذهن انسان نمی تواند بین تصاویر ذهنی و واقعیات تفاوتی 

قائل شود؛ به همین دلیل است که بیشتر افراد در گذشتۀ تلخ 

خود می مانند و نمی توانند خاطرات تلخ گذشته را فراموش 

کنند. ما می توانیم از این ویژگی ذهن به صورت مطلوب و مثبت 

استفاده کنیم؛ همۀ انسان ها خاطرات خوبی دارند و نمی توانیم 

بگوییم که ما هیچ خاطرۀ خوبی نداریم. اگر فکر می کنید که 

خاطرۀ خوبی در زندگیتان وجود ندارد، به این معنا نیست که 

شما آن خاطرۀ خوب را ندارید بلکه شما خاطرات خوب خود 

را به دلایلی به یاد نمی آورید.

اگر نمی توانید خاطرۀ خوبی را به یاد آورید، نگران نباشید. 

با توجه به ویژگی خاصی که ذهن دارد، می توانید خودتان 

تصویرسازی کنید و تصویری از خودتان بسازید که آن احساس 

دلخواه را از خودتان دارید.

همان طور که گفتیم شما همۀ منابع لازم برای موفقیت را در 

اختیار دارید و می توانید از آن منابع استفاده کنید و ابزارهای 

لازم را برای ساخن یک زندگی مطلوب در خود ایجاد کنید 

شما می توانید به خاطره ای برگردید که آن ابزارها و منابع را در 

آن خاطره داشتید و با استفاده از تکنیک آنکور) لنگر( خودتان 

را نسبت به آن ابزاری که قبلا داشتید شرطی کنید.

 اگر هم فکر می کنید که نمی توانید خاطره ای پیدا کنید که در آن 

خاطره آن احساس یا ابزار را در اختایر داشتید نگران نباشید،شما 

می توانید با توجه به خلاقیتی که دارید تصویرسازی کنید.

شما می توانید به گونه ای تصویرسازی کنید که آن ابزرا را در 

تصویرسازی در اختیار دارید و خود را نسبت به آن ابزار شرطی 

کنید. این شرطی سازی را در ان.ال.پی لنگر یا آنکور می گویند. 

به تکنیک لنگر یا آنکور تکنیک تکیه گاه ذهنی هم می گویند.

تکیه گاه ذهنی به این معناست که شما به صورت ذهنی به یک 

احساس یا ابزار مورد نیاز تکیه می کنید و از آن احساس یا ابزار 

لازم برای رسیدن به هدفی استفاده می کنید.

زمانی که شما با استفاده از پنج حسگر بدن خود، مثلا با 

دیدن، شنیدن، لمس کردن، بوییدن و مزه کردن به یاد یک 

خاطره می افتید، به این معناست که شما از لنگرهای ذهنی 

استفاده می کنید.

شما می توانید با تصویرسازی ذهنی به یک خاطرۀ خوب 

بازگردید؛ و یک محرک در بدن خود ایجاد کنید. زمانی که 

شما کلیدی را در بدن خود برای برگشن به آن خاطره ایجاد 

کردید، آن گاه می توانید در هر شرایطی با فشردن آن کلید 

دوباره به آن خاطره برگردید.

این کار را در ان.ال.پی لنگر انداخن یا آنکوریک می گویند. 

این کار به شما کمک می کند که از احساسات و ابزارهایی که 

در گذشته داشتید دوباره به صورت مطلوب استفاده کنید.

ادامه دارد......

سعید پیردوست: 
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جشنواره فجر امسال هم با تمام حرف و 

حدیث ها، آن ترکیب فیلم های عجیب 

و غریب برآمـده از هئیت انتخاب و در 

نهایت تصمیم های سوال برانگیز مثل 

هر سـال تمام شد. جشـنواره امسال 

با 22 فیلـم برگـزار شـد کـه  19 فیلم 

آن در سـینما های مشـهد بـه اکـران 

در آمدند. ترکیـب ژانر هـای متفاوت 

و کارگردان هـای تـازه کار  فیلم اولی 

و دومی با چند کارگردان با سـابقه تر 

قبل از شروع جشنواره نسبتا امیدوار 

کننده بـود ولـی آنچه بـر پرده ها رفت 

انتظار هـا را بـرآورده نکـرد. اگـر هنوز 

هم جشنواره فجر را آیینه سینما ایران 

و مقدمـه ای برای اکـران سـال آینده 

بدانیم اوضاع اصلا خوب نیست، نود 

درصـد فیلم هـای نمایش داده شـده 

هیچ نگاهی به اکران نداشتند و حتی 

اگر بـا نگاهـی به اکـران بوده باشـند 

کامیابـی نخواهنـد یافـت. فیلم های 

امسـال این نکتـه را یادآور شـدند که 

داشن ایده جدید و خوب و به دست 

آوردن سرمایه موجب نمی شـود شـما 

بتوانید یک فیلم بلند سینمایی خوب 

یا حتـی قابل قبول بسـازید.

از بحث فیلم ها بگذریم و به اختتامیه 

و جوایز برسیم ؛ موقعیت مهدی یکی 

از محـدود فیلـم هـای خوب امسـال 

در صـدر کاندید ها بـا 13 رشـته قرار 

گرفـت و بعـد از آن بیشـترین تعـداد 

نامـزدی بـا 13 رشـته بـه »علفـزار« و 

بعد » بـرف آخر «  با 11 رشـته رسـید. 

مثل هر دوره  کاندید های امسال هم 

حـرف و حدیث هـای فراوانی شـد. از 

جمله نادید گرفته شـدن بـازی های 

خـوب پرینـاز ایزدیـار و هوتن شـکیبا 

بـرای »ملاقـات خصوصـی« و همیـن 

طور جـواد عزتی بـرای »مـرد بازنده«. 

البته جـواد عزتـی چندین دور اسـت 

یـا هنـگام کاندیـد شـدن و یـا هنگام 

جایزه نادیده گرفته می شود. اما بمب 

بزرگ امسال حذف جایزه مردمی بود 

! شـب قبل از اختتامیه اعلام شد که 

به دلیل وجـود ابهـام در آرای مردمی 

سـیمرغ مـردی حذف مـی  شـود، آن 

هم در شرایطی که از اولین روز اعلام 

آرا مردمی فیلـم »ملاقات خصوصی « 

در صـدر قـرار داشـت. همیـن حذف 

سـیمرغ و بی توجهی به آرای مردمی 

باعـث شـد تـا تهیـه کننـده »ملاقات 

خصوصـی« امیـر بنـان بعـد از اعـلام 

کاندید هـا و نادید گرفته شـدن فیلم 

و تنهـا دو کاندیداتـوری  از جشـنواره 

انـصراف بدهـد. دسـت آخـر هـم در 

شبی که همه جا حرف لو رفن برنده 

هـا پیچیـده بـود ، هماننـد کاندیدها 

بیشترین تعداد سیمرغ به موفقعیت 

مهدی و علفـزار رسـید . بهترین فیلم 

»موقعیـت مهـدی« شـد و بـه بهترین 

کارگردانـی بـه »نگهبان شـب« و رضا 

میرکریمی رسـید.

پس لرزه های فجر امسال خداحافظی 

رضا میرکریمی و محمد حسین مهدویان 

از جشـنواره بود. رضا میرکریمی بعد 

از یازده دوره شرکت در جشنواره و در 

سالی که برنده بهترین کارگردانی شد 

دست از سیمرغ و جشنواره کشید، البته 

میرکریمی دو سـیمرغ بهتریـن فیلم 

برای »به همین سادگی« و »خیلی دور 

خیلی نزدیک« و یک سیمرغ بهترین 

کارگردانی برای »اینجا چراغی روشن 

است« دریافت کرده بود. البته خدافظی 

مهدویان بیشتر شبیه قهر کردن بعد 

از نادیده گرفن مرد بازنده بود.

 امینه سادات حسینی زهرائی

پسا  جشنواره فیلم فجر
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به گزارش ایرنا، اختصاص قطعه ای برای 

دفن پیکرهای هنرمندان، نام آوران و 

اصحاب رسانه در آرامستان های بزرگ 

کلانشهرها نظیر آرامستان بهشت زهرا تهران 

و بهشت رضامشهد نوعی ارج نهادن 

به مقام این شخصیتهای فرهیخته 

است اما نبودن شاخص خاص برای 

تشخیص نام آور و هنرمند همواره باعث 

ایجاد مشکلات و سرگردانی هایی در 

جریان تدفین پیکرهای این افراد 

بوده و قرار گرفن خرنگاران در این 

رده با مشکلات حادتری روبروست.

در قطعه نام آوران بهشت رضا مشهد 

پیکرهای ورزشکاران و هنرمندان و 

به نوعی مشاهیر دفن می شوند اما 

تشخیص شاخص بودن و قرارگرفن 

در ردیف مشاهیر این موضوع را به 

کلاف پیچ در پیچ تبدیل کرده که 

این موضوع در خصوص خرنگاران 

مشکل تر است.

به عنوان نمونه در روزهای گذشته پس 

از فوت مرحوم "عباس امیریان" خرنگار 

پیشکسوت ایرنا در مشهد، درخواست 

دفن پیکر آن مرحوم در این بلوک با 

پیگیریهای مضاعف خانه مطبوعات 

استان و با دغدغه فراوان میسر شد 

این در حالی است که در سال 95، 

همزمان با روز خرنگار معاون وقت 

خدمات شهری شهرداری مشهد اعلام 

کرده بود قطعه نام آوران و هنرمندان 

بهشت رضابه قطعه نام آوران، هنرمندان 

و خرنگاران تغییر نام می یابد اما این 

موضوع هنوز عملیاتی نشده است.

قطعه نام آوران محل دفن چهره های 

خاص

آرامستان های  سازمان  مدیرعامل 

شهرداری مشهد در این خصوص به 

خرنگار ایرنا گفت: در قطعه نام آوران 

بهشت رضا، پیکرهای ورزشکاران، 

هنرمندان و چهره های مشهور هنری 

دفن می شوند.

حجت الاسلام حسین مهدوی دامغانی 

افزود: برای دفن در این قطعه باید 

مستندات لازم ارایه شود، برای دفن 

پیکرهای خرنگاران در این قطعه باید 

تاییدیه ای از سوی اداره کل فرهنگ 

و ارشاد اسلامی استان ارایه گردد. 

وی ادامه داد: در مجموع چهره های 

خاص در این قطعه دفن می شوند و هر 

فردی فقط به خاطر هنرمند یا خرنگار 

بودن در این قطعه جای نمی گیرد.

آرامستان های  سازمان  مدیرعامل 

شهرداری مشهد گفت: البته ضروری 

است تفاهمنامه ای بین اداره کل فرهنگ 

و ارشاد اسلامی خراسان رضوی و 

شهرداری مشهد در خصوص دفن 

پیکرهای خرنگاران و هنرمندان متوفی 

زیرمجموعه این اداره کل منعقد گردد 

تا بخشی از مشکلات مربوط به این 

موضوع حل شود.

لزوم مکاتبه از مرجع تخصصی

معاون فرهنگی و رسانه اداره کل فرهنگ 

و ارشاد اسلامی خراسان رضوی نیز در 

این باره به خرنگار ایرنا گفت: برای 

خاکسپاری پیکرهای فعالان هنری در 

قطعه هنرمندان باید از سوی مرجع 

تخصصی مکاتبه انجام شود.

جلیل سروری افزود: در وزارت فرهنگ و 

ارشاد اسلامی آئین نامه تدفین اصحاب 

هنر و رسانه در بهشت زهرا ابلاغ شده  

و به استان ها نیز تسری یافته  است. 

وی ادامه داد: برای دفن پیکرهای 

نام آوران، هنرمندان و خرنگاران در 

قطعه نام آوران و هنرمندان باید معاونت 

تخصصی مربوطه در اداره کل فرهنگ 

و ارشاد اسلامی هویت فرد را به عنوان 

فعال در عرصه خاص تایید کند.

معاون مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی 

خراسان رضوی گفت: چهره و صاحب 

نام بودن در حوزه مربوطه از شرایط 

دفن در قطعه نام آوران است و با 

تایید معاونت تخصصی مربوطه، 

معرفی نامه برای دفن در این قطعه 

صادر می شود.

دفن پیکر پیشکسوت عرصه خبر 

در قطعه هنرمندان با پیگیری های 

فراوان

مدیر عامل خانه مطبوعات خراسان رضوی 

نیز با تسلیت درگذشت مرحوم عباس 

امیریان، خرنگار پیشکسوت خرگزاری 

جمهوری اسـلامی در مشهد گفت: 

بـا پیگیری هـای این نهـاد پیکر این 

خرنگار بازنشسته در قطعه نام آوران 

و هنرمنـدان بهشـت رضامشـهد به 

خاک سپرده شد.

دکترعلی پاکبازخسروشاهی افزود: در 

حالی که این قطعه در گذشته به نام 

خرنگاران پیش بینی شده بود، اکنون 

برای دفن پیکر اصحاب رسانه در این قطعه 

باید پیگیری های بسیار انجام شود. وی 

ادامه داد: مسوولان بهشت رضا مشهد 

در مخالفت با دفن پیکرهای خرنگاران 

متوفی در این قطعه می گویند این بخش 

و هنرمندان  نویسندگان  به  متعلق 

است، در حالی که خرنگاران در زمره 

نویسندگان قرار داشته و قلم خرنگاران 

شناسامه و هویت کاری آنان است که 

از جایگاه والایی برخوردار می باشد و 

اینگونه برخوردها شایسته جایگاه این 

قشر پرتلاش و فرهیخته نیست. مدیر 

عامل خانه مطبوعات خراسان رضوی 

از شهردار مشهد و همچنین مدیر کل 

فرهنگ و ارشاد اسلامی خراسان رضوی 

خواست، تمهیداتی فراهم کنند تا پیکرهای 

خرنگاران متوفی به صورت قانونی و 

بدون پیگیری و نامه نگاری های فراوان 

در قطعه نام آوران و هنرمندان به خاک 

سپرده شوند و وقتی معرفی نامه با سربرگ 

اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی ارایه 

شود نیازی به سفارش و چانه زنی نباشد.

دردسرهای دفن خبرنگاران در قطعه نام آوران  بهشت رضا

خسروشاهی: چانه زنی  برای  روال قانونی، چرا؟

عشق به حضرت دوست 
جوادظفرامیلی

هان ای عزیز، هر آنچه که از آن توست یا ستادنی ست و یا وانهادنی، 

از آن رو که در سرشت چرخ گردون ثبات و دوامی  نیست و هر 

عطیه ای را که خدای مهربان بخشیده است دنیا بر حسب ذات 

هستی  و طبع آکل و ماکول اندک اندک به جر می ستاند، حتی 

عشق زمینی را که هدیه ای انسانی است درهاضمه خود محو 

می کند و با فراق و ناکامی به ناکجا رسانده  یا مجاز بودنش را 

اثبات یاگسسن اش را رقم می زند  الا عشق به حضرت دوست 

که عظمتش ماورای  وهم و تصورانسان و برتر از خیال و گمان 

است آن چنانکه هستی و هستنده در برابرش سر تعظیم فرود می 

آورد گویی که  تاریخ،  زمان و جغرافیای مکان مبهوت جاودانگی 

و  بیکرانگی اش می شود ، عشق به معبود ازلی موهبتی یکتاست 

که جان را رفعت و تن رامرتبت می بخشد و هر چه فربه تر می شود 

شکوفا تر می گردد ، هر لحظه رفعتی و هر دم رجعتی در پی دارد 

فراتراز زمین برده و به  سوی عرش می کشاند، براستی دلدادگی  

به خدا مسیر راه سعادت است و تحقق پرواز به آسمان در توفیق 

عاشقی رسم می شود و در عاشقی به محبوب است که سعادت  

پرواز به آسمان محقق می شود .

هرگز نمیرد آنکه دلش زنده شد به عشق

ثبت است  بر جریده عالم دوام ما     )حافظ(

آری در این عرصه اعجاب آور است که جز حضرت حق دیده 

نمی شود مخلوقات تجلی قدرتش و اندیشه های زلال و پاک 

آبشخوراولیایش  می شود. آن وادی رویایی است که پدیده ها 

را جور دیگر  می بینی، زیر و زبر می شوی همه چیز را نو و تازه 

مشاهده می کنی هر آنچه را که هست گویی از افق  می نگری 

هر چه  پروازت فراتر می شود روح و جانت مرتبه ای وسیع تر را در 

می نوردد، حباب ها یکی پس از دیگری محو می شوند  و تعلقات 

هر کدام در دیگری می غلتد و می پاشد و این طلوع نور و نوید یک 

عروج آسمانی ست هر قدر بیشتر اوج گیری، بال ها درخشنده تر 

و زمین حقیرتر و ارادتت  الهی تر می شود و این ارمغان عشق است 

محو در حضرت حق... آری این چنین نگاه  می باید تا آنگونه شوی 

که جانشینی خدا و خلیفه الهی شدن  برازنده ات گردد و در فراخ 

نای جهان در نگنجی  نه آن چنان که درمانده و بی پناه همنشین 

سایه ها شده، با بتان همسایه گردی و توهم وجودت را به فنا دهد.
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