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توپ و تور

کارت زرد

 بهره برداری الف فاتح والیبال 
شهدای برق خراسان شد

محمدمهدیزاده

مسابقات والیبال قهرمانی جام شهدای برق خراسان رضوی 

بزرگداشت دهه مبارک فجر که با شرکت هفت تیم و همزمان با 

دهه فجر در سالن اختصاصی برق مشهد آغازشده بود سرانجام 

پس از21 بازی با قهرمانی بدون شکست تیم معاونت بهره برداری 

الف به پایان رسید و تیم های معاونت بهره برداری ج و معاونت 

امور جنوب به ترتیب دوم و سوم شدند و تیم شمال به عنوان 

تیم اخلاق معرفی شد.

در این دوره از مسابقات باید از بازی های قابل توجه بازیکنان 

فنی همچون محمدرضایی مربی بین المللی و بازیکن اسبق 

خراسان و علی قاضی زاده و رضا حسین زاده و صالح قالیباف 

و عباس عارفی و خالصی و فتح آبادی و کمال رضایی و مهدی 

قشقایی اشاره کرد که گرمی خاصی به مسابقات بخشیده بودند.

گفتنی است. سرپرستی کل مسابقات بر عهده علی قاضی زاده 

مدیر تربیت بدنی برق خراسان بود وی گفت:همه ساله وهمزمان 

با دهه فجر جشنواره بزرگ ورزشی درچندرشته بین مدیران و 

کارکنان و با حمایت مدیرعامل برق خراسان رضوی برگزارمی شود 

اسامی تیم قهرمان:صالح قالیباف، مجیدهاشمی، حمیدموسوی 

عباس عارفی، خلیل داوری نسب.حسین هوشمند، احمدسوئزی، 

مسعودباقری،   وحیدترابران وحسین غفاری مربی:محمدرضاعلوی

خانه تکانی ورزش خراسان

مدیرکل جدید ورزش خراسان خانه تکانی را با روابط عمومی 

شروع کرد.

نخست:درواقع زنگ خطر و زهرچشم نشان داد تا هیچ فردی 

در حاشیه امنیت نباشد.

شهر خودرو و دومین پیروزی

دومین پیروزی شهر خودرو مقابل فجر سپاسی رقم خورد.

نخست:با این پیروزی پدیده به تاریخ پیوست و زود فراموش شد.

فوتسال خراسان بازهم ناکام ماند

مسابقات فوتسال کشوردرحالی خاتمه یافت که دو نماینده 

خراسان بازهم ناکام ماندند.

نخست: فوتسال خراسان مدت هاست که در لیگ درجا می زند.
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خراسان رضوی قهرمان وزنه برداری شرق کشور شد

 ورزش های رزمی  این روزها موردتوجه 

بسیاری از بانوان  قرارگرفته است. اگرچه 

برخی از خانواده ها هنوز مردد هستند 

و ورزش های رزمی را مناسب بانوان 

نمی دانند این در حالی است که هرروز 

به جمع بانوان رزمی کار اضافه می شود 

و نحوه تمرین ها و شیوه های علمی در 

توسعه ورزش های رزمی برای بانوان 

نقش کلیدی و مهمی را ایفا کرده است  

و همین امر توجه بسیاری از خانواده ها 

را جلب کرده تا موافق حضور فرزندان 

دختر در این رشته های رزمی باشند در 

همین راستا به سراغ یکی از مربیان بانوان 

رزمی کار ساندا رفتیم و از کم و کیف این 

ر شته ورزشی، جذب هنرجویان سابقه 

مربی گری و عنوان های افتخارآمیز و 

موفقیت دختران جویا شدیم. 

زهره دیده بان دارای مدرک تحصیلی 

کارشناسی  ارشد تربیت بدنی فیزیولوژی ، 

درجه یک داوری و درجه 2مربی گری ووشو 

درباره  کارنامه ورزشی خود می گوید: 

از 17 سالگی ورزش رزمی کونگ فو را 

شروع کردم و در 20 سالگی وارد جرگه 

مربی گری شدم و بسیاری از فنون ووشو 

ساندا را به صورت حرفه ای از صفر شرع 

کردم و برای آموزش با هزینه شخصی در 

کمپ خواهران منصوریان حضوریافتم 

و هرجا لازم بود که تکنیکی را فرا بگیرم 

شرکت کردم برخی از دوره ها را هم در 

فدراسیون گذراندم و هم اکنون بیش 

از ۸سال است که در رشته ووشو ساندا 

مربی گری می کنم و قبل از کرونا بیش از 

۸0هنرجو داشتم و با  شیوع ویروس کرونا 

و تعطیلی امکان ورزشی نتوانستم فضای 

مناسبی برای ادامه کار پیدا کنم و در حال 

حاضر در یک فضای اجاره ای 30 متری 

تمرینات رزمی را با شاگردان محدود انجام 

می دهم البته بسیاری از همین شاگردها 

دارای عناوین قهرمانی در استان و کشور 

را کسب کرده اند.

وی با اشاره به اینکه عاشقانه و دلسوزانه برای 

ووشو وقت گذاشتم تصریح کرد:علیرغم 

محدودیت های  ووشو بانوان معتقدم این 

رشته ورزشی نقش پررنگی در افزایش 

اعتمادبه نفس در بین بانوان دارد و متاسفانه 

هنوز باوجود تلاش هایی که کردیم نه 

زمانی که در المپیاد نوجوانان در سال 

9۸ )هزینه های اردو سال 9۸ بچه های 

تیم را از حساب شخصی پرداخت کردم 

(حضور داشتیم و مدال کسب کردیم و 

در سال 1400 که در مسابقات جوانان 

حضور داشتیم. باوجوداین زحمات هیچ گونه 

تقدیری از سوی  هیات و متولیان ورزش 

استان نشد. امیدوارم راهکاری اتخاذ شود 

که مربیانی  که  در راستای استعداد پروری 

و نخبه پروری  به جامعه  جوان ورزش کمک 

می کنند موردتوجه بیشتری قرار گیرند.

وی خاطرنشان کرد: هدف من استعداد 

پروری و نخبه پروری و توسعه ووشو قهرمانی 

در میان بانوان است که در صورت حمایت 

متولیان شورای شهر و شهرداری مصمم 

هستم این استعدادیابی را در حاشیه شهر 

دنبال کنم 

دیده بان درباره برنامه های تمرینی در 

باشگاه می گوید: روزانه بیش از 2ساعت 

تمرین برای شاگردانم برنامه ریزی کردم 

البته خیلی دوست دارم بحث تغذیه این 

شاگردان را مناسب سازی کنم و برنامه 

داشته باشم که به دلیل همین محدودیت ها 

و حمایت نشدن ها هنوز نتوانستم در این 

راستا حرکت مناسبی انجام دهم.

وی ادامه داد: معتقدم در صورت حمایت 

از این ورزشکاران جوان نه تنها می توانیم 

عناوین قهرمانی در استان بلکه در کشور 

و میادین بین المللی را کسب کنیم مگر 

خواهران منصوریان چه توانایی دارند که 

ما نداریم به جرات می توانم متعهد شوم در 

صورت حمایت مالی از تیم ووشو باشگاه ، 

پرچم خراسان رضوی را در کشور به اهتزاز 

درخواهیم آورد.

دیده بان ووشوی خراسان رضوی

خروشی| دومین دوره مسابقات اسکیت  

فری استایل قهرمانی مشهد در دو بخش 

بانوان و آقایان به مناسبت گرامیداشت 

اعیاد شعبانیه و پاسداشت روز جانباز با 

قهرمانی تیم اسکیت تاندر پایان یافت.

محمدرضا حسینی رییس هیات اسکیت 

مشهد بابیان این مطلب گفت:مسابقات 

اسکیت فری استایل اسلالوم در شهرک 

طرق سالن برادران رضایی با حضور بیش 

از ۸0 ورزشکار در چهار رشته  برگزار و 

در پایان  به نفرات برتر حکم و مدال 

قهرمانی اهدا و به تیم های برتر حکم و 

کاپ اهدا شد وی افزود: مسابقات در 

قسمت بانوان و آقایان به صورت جدا و در 

رده های نوجوانان و جوانان و بالای 1۸سال 

برگزار و درنهایت در این مسابقات تیم 

اسکیت تاندر به سرپرستی احمدرضایی 

به مقام اول دست یافت و تیم ستارگان 

آریایی به سرپرستی جواد دهقان  و  تیم 

اسا و چیتا به سرپرستی مهدی مرتاض 

و مایده جهانفر به ترتیب رتبه های دوم 

و سوم را به دست آوردند.

گروه ورزش| طی حکمی از سوی 

هاشمی جواهری سرپرست اداره کل 

ورزش و جوانان استان سمیرا دانایی 

به ریاست روابط عمومی اداره کل 

ورزش و جوانان استان منصوب شد.

دانایی معاونت اداره ورزش و جوانان 

مشهد و همچنین عضو هیات رییسه 

هیات ورزش های همگانی در کارنامه 

دارد.

اگر چه پیش بینی می شود که وی 

چون تجربه این سمت را ندارد همانند 

گذشته کارنامه درخشانی از خود 

برجای نگذارد اما بی گمان با توجه 

به دانش و توانایی  و موفقیت هایی 

که در بخش های مختلف مدیریتی در 

کانون های ورزشی از وی سراغ داریم 

امیدواریم در این سمت همچون گذشته 

کارانه درخشانی از خود برجا گذارد.

تیم تاندر قهرمان مسابقات اسکیت مشهد

مسوول روابط عمومی اداره کل ورزش و جوانان استان منصوب شد

مجید خروشی

گروه ورزش|دومین دوره مسابقات 

وزنه برداری شرق کشور با قهرمانی 

رضوی  خراسان  وزنه برداری  تیم 

پایان یافت.

از  57ورزشکار  مسابقات  این  در 

خراسان رضوی)دو تیم(؛خراسان 

شمالی؛جنوبی؛سیستان و بلوچستان 

و سمنان به میزبانی شهر مقدس 

مشهد  برگزار و در پایان بعد از تیم 

وزنه برداری خراســــان رضوی آلف 

تیم وزنه برداری خراسان رضوی ب 

و سیستان و بلوچستان به ترتیب 

رتبه های دوم و سوم را کسب کردند.
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بهترین امکان برای تیم ملی

احسان اصولی در حاشـیه نشست اعضای هیات رییسه 

فدراسـیون فوتبال که در هیات فوتبال خراسـان رضوی 

برگـزار شـد، در جمـع خرنـگاران در مـورد بازی هـای 

تدارکاتـی در نظـر گرفتـه شـده بـرای تیـم ملـی تصریـح 

کرد: دوستانی در این حوزه ورود پیداکرده اند و منتظریم 

بهتریـن تصمیـمات از سـوی کادر اجرایـی فدراسـیون 

اتخاذ شـود. البته محدودیت هـای موجـود را باید لحاظ 

کرد. بازی تدارکاتـی با تیم های مطرح پیـش از برگزاری 

جام جهانی برای مـا اهمیت زیـادی دارد. البته دو بازی 

باقیمانـده در انتخابـی جـام جهانـی را بایـد بـه خوبـی 

پشـت سر بگذاریم.

عضو هیات رییسـه فدراسـیون فوتبـال در پاسـخ به این 

سـوال که آیا در عزل عزیزی خادم از ریاسـت فدراسیون 

میان اعضای هیات رییسـه اختلاف نظری وجود داشته 

گفت: هـر هشـت عضو هیـات رییسـه در خصـوص عزل 

عزیـزی خـادم رای مثبـت دادنـد و تمـام اعضـا در ایـن 

موضوع بـه اتفاق نظر رسـیده بودنـد و رای واحـد دادند. 

اختلاف نظـر در همه جـا وجـود دارد و قطعـا در فوتبال و 

اعضای هیـات رییسـه نیز ایـن موضـوع دیده می شـود. 

این اختلاف نظر می تواند در اتخاذ تصمیم درسـت موثر 

واقـع شـود. در حال حـاضر میـان اعضای هیات رییسـه 

اتفاق نظر وجود دارد که باید از خرد جمعی تمکین کنیم.

اصولـی تصریـح کـرد: در اسـاس نامه فدراسـیون فقـط 

اختیار عـزل موقت به اعضای هیات رییسـه داده شـده و 

تصمیـم نهایی را بایـد مجمع بگیـرد. بر اسـاس برآوردها 

و گفت وگویی هایـی کـه در این مـدت با اعضـای مجمع 

داشته ایم، فضای مجمع تایید نظر اعضای هیات رییسه 

فدراسـیون اسـت؛ لـذا تحلیلـم ایـن اسـت کـه تصمیـم 

هیات رییسـه در خصوص عـزل عزیزی خـادم در مجمع 

فدراسـیون به تاییـد نهایی خواهد رسـید.

وی بـا اشـاره بـه نظـر هیـات رییسـه فدراسـیون دربـاره 

اساس نامه فدراسیون فوتبال و تاییدیه فیفا عنوان کرد: 

در مکاتبـه ای که با فیفا صـورت گرفته، درخواسـت زمان 

داشـته ایم و بر اسـاس آن زمان بنـدی درخواسـت مهلت 

برای تصویب اساس نامه صادرشده تا در مجلس شورای 

اسـلامی پیگیری هایـی بابت آن انجام شـود. بـا توجه به 

رایزنی هایـی کـه صـورت گرفتـه، نگرانـی بـه خصوصـی 

دراین بـاره نداریـم.

عضو هیات رییسه فدراسیون فوتبال در خصوص وضعیت 

حضور تماشاگران در دربی پایتخت عنوان کرد: بر اساس 

آخریـن اطلاعاتـی که کسـب کـرده ام، هنوز مجـوزی در 

خصوص حضور تماشاگران در بازی های ملی و باشگاهی 

از سوی ستاد ملی کرونا صادر نشـده است. درخواستی 

از سوی فدراسیون فوتبال و وزارت ورزش صادر شده اما 

هنوز بـه صـورت رسـمی ابلاغ نشـده اسـت. بـه احتمال 

زیاد سـتاد کرونـا در زمان نزدیـک به دربـی تصمیم خود 

در خصوص حضور تماشـاگران را اعلام خواهد کرد.

اصولـی دربـاره دلخـوری بازیکنـان از البسـه تیـم ملـی 

گفت: بـا همت بازیکنـان تیم ملـی فوتبـال و دعای خیر 

مـردم و حمایـت مجموعه های مختلـف تیم ملـی به جام 

جهانـی صعود کـرد. مشـکلاتی در این میان وجـود دارد 

کـه در ایـن جلسـه در خصـوص ایـن مـوارد صحبت شـد 

تا مشـکلات تیـم ملی بـه حداقـل برسـد. تصمیـم داریم 

بـرای بازی هـای دوسـتانه پیـش از جـام جهانـی و برای 

حضـور در ایـن تورنمـت بهتریـن امکانـات را بـرای تیـم 

ملـی فراهـم کنیم.

مطرح  کارشناس  چراغپور  جلال 

فوتبال ایران معتقد است که درون 

دروازه پاشنه آشیل پرسپولیس مقابل 

استقلال در دربی پایتخت خواهد بود.

کارشناس فوتبال کشورمان در آستانه 

دربی  امروز به تحلیل شرایط فنی 

تیم های استقلال و پرسپولیس در 

خطوط مختلف پرداخت.

جلال چراغپور درباره شرایط فنی دو 

تیم استقلال و پرسپولیس در آستانه 

دربی 9۸ اظهار داشت:   در این تحلیل، 

ابتدا روند بازی های دو تیم را مقایسه 

می کنیم. در سری مسابقاتی که دو 

تیم تا به اینجای لیگ انجام داده اند، 

استقلال در وضعیت یکنواخت تری 

قرار دارد. بزرگترین گواه این موضوع 

این است که استقلال بدون باخت 

پیش می رود، پس روند یکنواخت تری 

را طی می کند.

وی ادامه داد:   پرسپولیس در چند بازی 

اخیر در یک دیدار شکست خورده )مقابل 

صنعت نفت(  و این نشان می دهد روند 

یکنواخت در این تیم دچار مشکل شده 

است. پس اگر بخواهیم در مورد مسیر 

و روند بازی صحبت کنیم؛ می توانیم 

کمی امتیاز بیشتری به استقلال بدهیم. 

یعنی در این روند قدرت همیشگی و 

یکنواختی داشتند.

کارشناس فنی کشورمان تصریح کرد:

 مساله دوم ظاهر ماجراست. در ظاهر 

این بار که دو تیم مقابل یکدیگر قرار 

می گیرند، استقلال از نظر امتیاز 

جلوتر است و این موضوع نسبت به 

تیمی که پایین تر است، تولید انگیزه 

روحی و روانی می کند. این هم فقط 

مخصوص لیگ و فوتبال ما نیست، 

در هر جای دنیا دو تیمی که به عنوان 

حریف یکدیگر مطرح هستند، وقتی 

روبه روی هم قرار می گیرند امتیاز هر 

تیمی بالاتر باشد امتیاز روحی اش هم 

بالاتر خواهد رفت.

جدال  از  سوم  نکته  به  چراغپور 

استقلال و پرسپولیس اشاره کرد و 

گفت:  نکته سوم به مهره های درون 

میدان برمی گردد. باید قبول کنیم 

پرسپولیس پس از رفتن خلیل زاده، 

کنعانی زادگان و نوراللهی، نتوانست 

حفره ایجاد شده در این منطقه از 

تیمش را ترمیم کند. خصوصا در 

بازی با صنعت نفت گل هایی که این 

تیم دریافت کرد دقیقاً از همین حفره 

مثلث عقب بود و اکثر اتفاقات در این 

منطقه می افتد. این یک اشکال است 

که اگر یحیی گل محمدی نتواند 

فکر استراتژیکی کند، در آن نقطه 

آسیب پذیر خواهد بود.

وی یادآور شد: در سوی مقابل اتفاقی 

که برای استقلال افتاده دقیقاً در همین 

نقطه است. مرادمند و سیاوش یزدانی 

از همین نقطه )قلب خط دفاع( کم 

شدند و استقلال برای ترمیم آن چند 

فکر کرده است. یکی از این تدابیر 

که می تواند این مشکل را بدتر کند 

این است که چشمی را از خط میانه 

به دفاع وسط بردند. با این کار، هم 

میانه زمین را آسیب پذیر کردند و هم 

اینکه وقتی بازیکن از خط میانه به 

دفاع برمی گردد؛  مقداری با این پست 

غریبه می شود، چون در پست دفاع 

وسط خطا کردن یعنی پنالتی و ضربه 

کاشته. بنابراین از این نظر هر دو 

تیم در این منطقه از زمین آسیب پذیر 

هستند و دستکاری شده اند. پس از 

لحاظ استراتژی دوتیم در نقطه مقابل 

هم دچار اشکال هستند. حالا باید 

ببینم کدام تیم این مشکل را برای 

دربی بهتر حل می کند.

کارشناس فوتبال کشورمان با بیان 

راه حل این مشکل در استقلال و 

پرسپولیس عنوان کرد: شاید سوال 

شود چطور می توان این مشکل را حل 

کرد. تنها راه این است که سیستم های 

دیگری وجود دارد که این مشکل را 

پوشش می دهد؛ به عنوان مثال با 

سیستم سه دفاع مرکزی بازی کنند، 

مثل تیم های ایتالیایی .

چراغپور در بخش بعدی تحلیل خود 

به خط تهاجمی دو تیم اشاره کرد و 

به تسنیم گفت: مورد بعد بازیکنانی 

هستند که می خواهند مخالف یکدیگر 

از حفره مورد اشاره استفاده کنند. 

یامگا بازیکن ارزشمند و با حرکات ریزی 

است و از حفره ای که به آن اشاره کردم 

ضربه خواهد زد. این پیش بینی من 

است. از آن طرف مهدی عبدی رشد 

کرده و وضعیت خوبی دارد. عبدی 

هم از همان حفره استقلال می تواند 

استفاده کند. در نتیجه اگر بخواهیم 

جمع بندی کنیم؛ بازی گل خواهد 

داشت و »صفر – صفر« نمی شود؛ 

چون در هر دو نقطه ای که گل تولید 

می شود؛ مهاجمان خوب و مدافعان 

دست خورده هستند.

وی در پنجمین بخش از مقایسه سرخابی ها 

تصریح کرد: سایر قسمت های دو تیم 

تفاوت چندانی با هم ندارند. در میانه 

زمین کاملا قدرت بازیکنان و شکل 

بازی ها مثل هم است. تاکنون وضعیت 

دفاع، هافبک و حمله را گفتیم و حالا 

نوبت دروازه بان است. مدتی است 

که دروازه بان پرسپولیس تمرکز لازم 

را ندارد و روی توپ هایی که مهار 

آن نیاز به خلاقیت دارد، کم فکری 

می شود. با این وضعیت ممکن است 

یکی از پاشنه  آشیل های پرسپولیس 

خط دروازه این تیم باشد.

»با نگاه به نکات مطرح شده، به نظر 

می رسد استقلال شرایط و نکات مثبت 

بیشتری نسبت به پرسپولیس دارد، آیا 

این موضوع درست است؟« کارشناس 

فوتبال کشورمان در واکنش به طرح 

این سوال گفت: اگر جمع جری و 

به صورت اعداد و ژورنالیستی برخورد 

کنید، این نتیجه حاصل می شود، اما 

من به صورت کیفیتی بررسی کردم 

و این نتیجه درست نیست. به طور 

مثال ممکن است یکی از نکاتی که 

گفتیم مثل برداشتن روزبه چشمی 

از خط میانه و اضافه کردن آن به خط 

دفاع، تمام نتیجه بازی را تحت تاثیر 

قرار دهد. در نتیجه نباید به صورت 

جمع جری برخورد کرد.

معادله چندمجهولی آخرین دربی قرنمعادله چندمجهولی آخرین دربی قرن

  هفته بیست و سوم مسابقات فوتبال 

لیگ برتر باشگاه های کشور در شرایطی 

در کشور برگزارخواهدشد که جدال 

دو تیم مدعی و سنتی و پایتخت نشین 

پرسپولیس و استقلال تمام نگاه ها 

را به خود جلب خواهد کرد با این 

تفاوت که جدال در انتهای جدول 

و رهایی ازسقوط هم حال وهوای 

دیگری دارد که می توان از تلاش 

سخت شاگردان گمنام سیدعباسی 

سرمربی جوان شهرخودرو اشاره کرد 

ثامن  و در ورزشگاه  که درمشهد 

میزبان تیم میانه جدول نساجی 

مازندران هستند این دیدار از این 

جهت برای شهرخودرو از اهمیت 

ویژه ای برخوردارخواهدبود که پس 

ازپیروزی روحیه بخش خودمقابل 

فجرسپاسی شیراز دراندیشه سومین 

خودرا  فاصله  تا  هستند  پیروزی 

ازقعرجدول کم کنند.

اما تیم نساجی و شاگردان الهام 

ساکتی اگرچه درجدال با سپاهان 

شکست تلخی را در مشهد تجربه کرده 

بودند ولی همچنان تیم زهرداری 

هستند و اگربازیکنان شهرخودرو 

این تیم را دست کم بگیرند ممکن 

درخانه  را  دیگری  شکست  است 

متحمل شوند.

بنابراین کادرفنی شهرخودرودرواقع 

دربازی با نساجی می توانند با هدایت 

صحیح خود امیدواری را به اردوی 

شهرخودرو برای سومین بار و با پیروزی 

برنساجی تزریق کنند تا روند روبه 

جلوی بازیکنان شهرخودرو با تعداد 

بازی های باقی مانده سیرصعودی 

را داشته باشد.

شهرخودروبا پیروزی شیرین مقابل 

فجر سپاسی شیرازدرهفته 22درحال 

حاضر با 12 امتیاز همچنان درقعرجدول 

قراردارد.

پدرام خسروشاهی

فوتبال لیگ برترکشور

شهرخودرو در اندیشه سومین پیروزی در ثامن

خبر



تغذیه
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شهرزادطاهری

چرا قند خون بالا می رود؟
بالا رفتن قند خون زمانی اتفاق می افتد 

که بدنتان نمی تواند به طور موثر قند را از 

خون به درون سلول ها انتقال دهد. زمانی 

که این مورد بررسی نشود به بیماری دیابت 

منجر می شود.

 با گذشت زمان، نگهداری قند خون در 

سطوح ناسالم می تواند عروق خونی کوچک 

و بزرگ را در چندین اندام و سیستم ایجاد 

کند که منجر به عواقب جدی مانند:

اختلال بینایی و کوری؛

زخم های پا، عفونت ها و قطع عضو؛

نارسایی کلیه و دیالیز؛

حمله قلبی و سکته مغزی؛

بیماری عروق محیطی، وضعیتی که جریان 

خون به اندام ها کاهش می یابد.

آسیب به سیستم عصبی، منجر به درد و 

ضعف می شود.

میزان پروتئین را کنترل کنید

کنترل پروتئین به جذب منظم کالری 

کمک می کند و می تواند به کاهش وزن 

منجر شود. با کنترل و کاهش وزن، قند 

خون شما نیز پایین می آید و همچنین خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش می دهد.

در اینجا به توصیه هایی برای کنترل سهم 

غذا اشاره می کنیم:

سهم غذایتان را اندازه بگیرید و وزن کنید.

از بشقاب های کوچک تر استفاده کنید.

از رفتن به رستوران های سلف سرویس 

خودداری کنید.

برچسب مواد غذایی را بخوانید و انداز 

وعده های غذایی را بررسی کنید.خوردن 

غذاهایی با شاخص گلیسمی پایین در 

طولانی مدت سطح قند خون را در دیابت های 

نوع 1و 2 کاهش می دهد. غذاهایی با 

از  شاخص گلیسمی پایین عبارت اند 

غذاهای دریایی،گوشت،تخم مرغ،جودو 

سر،جو،لوبیا،عدس،دانه های خوراکی،سیب زمینی 

شیرین، ذرت، سیب زمینی هندی اکثر 

میوه ها و سبزیجات بدون نشاسته. این 

نکات را به خاطر داشته باشید.استرس را 

از خود دور کنید.خواب باکیفیت و به اندازه 

داشته باشید.غذاهایی را بخورید که سرشار 

از کروم و منیزیم هستند سبک زندگی را 

تغییر دهید.

تولید یک اسپری بینی برای درمان کرونا

دکترفیروزآبادی-دکترایبیوتکنولوژیمیکروبی

 محققان فنلاندی اخیرا موفق شده اند با ساخت یک اسپری 

بینی، محافظت بیشتری در برابر ویروس کرونا و گونه های 

مختلف آن از جمله گونه امیکرون ایجاد کنند. مطالعات انجام 

شده روی این روش، نشان داده  که اسپری بینی می تواند تا 

هشت ساعت پس از مصرف از آلوده شدن بدن توسط ویروس 

جلوگیری کند.

 دانشمندان دانشگاه »هلسینکی« ادعا می کنند که این اسپری 

رویکردی متفاوت نسبت به روش های دیگر برای مبارزه با 

ویروس کرونا دارد.

 »کِلا ساکسلا«، نویسنده این مطالعه می گوید: »استفاده 

پیشگیرانه از این اسپری برای محافظت در برابر ویروس کرونا 

به همه افراد پیشنهاد می شود. با این حال، باید در نظر داشته 

باشیم که این اسپری جایگزین واکسن نیست و تنها مکملی 

است که برای ایجاد محافظت بیشتر کاربرد دارد. افرادی 

که در موقعیت های پرخطر قرار دارند و همچنین افرادی که 

دارای بیماری زمینه ای هستند – مثل کسانی که به علت ابتلا 

به بیماری های گوناگون سیستم ایمنی سرکوب شده ای 

دارند – می توانند با اطمینان از این اسپری استفاده کنند.

 اسپری بینی کرونا در مقایسه با واکسن

 واکسن ها با آموزش سیستم ایمنی بدن برای تشخیص 

میکروب  بدون ایجاد بیماری کار می کنند. در این 

صورت، واکسن ها به ما اجازه می دهند تا منابع طبیعی 

آنتی بادی ها و سلول های ایمنی را که به طور خاص برای 

مبارزه با میکروب تنظیم شده اند را در صورت مشاهده 

میکروب به کار بگیریم. بدن ما همچنین قادر به تولید 

انبوه آنتی بادی در مقابله با ویروس کرونا است. اما، یک 

پروتئین مصنوعی که بسیار کوچک تر از یک آنتی بادی 

است، می تواند در بدن به ویروس متصل شود و آن 

را به عنوان عاملی مضر در بدن تشخیص دهد. برای 

افزایش قدرت این پروتیین، هر سه عدد از آن ها در 

یک بسته واحد ترکیب می شوند. این مولکول  می تواند 

به طور فعالانه هر ویروسی را که به بدن وارد می شود 

تا با سلول ها تماس یابد، حداقل برای مدت زمان 

کوتاهی مهار کند. این مولکول ها وقتی از طریق بینی 

به سمت ریه ها فرستاده می شوند – جایی که عفونت 

ویروس کرونا از آن آغاز می شود – می توانند محافظت 

چشمگیری برای دستگاه تنفس فوقانی ایجاد کنند.

 اسپری بینی کرونا

 ازآنجاکه گونه های ویروس کرونا ساختار پایه ای یکسانی 

دارند، اسپری بینی  می تواند روی تمام این گونه ها حتی 

سویه امیکرون اثربخش باشد. این مساله به دلیل ساختار 

اثرگذاری اسپری در دستگاه تنفسی فوقانی است و فارغ 

از جهش هایی است که ویروس کرونا با آن روبرو می شود یا 

حداقل تاکنون چنین بوده است.

 درنهایت باید این نکته را در نظر داشت که اسپری بینی کرونا جایگزین 

واکسن و یا داروهای تجویزی نیست و تنها می تواند برای چندین 

ساعت نقش محافظتی 

در محیط های پرخطر 

را داشته باشد.

برای مشاهده لینک 

مقاله به زبان اصلی 

کد را اسکن کنید.
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پزشکی

مجری و تهیه کننده برنامه تعطیل شده 

نود، کماکان علاقه ای به صحبت 

درباره مسایلی که به اجرا و گزارشگری 

و برنامه نود مربوط می شود، ندارد.

 حدود سه سال از پخش آخرین 

قسمت برنامه نود می گذرد. رسانه ها 

دلیل تعطیل شون نود را از دید 

خودشان تحلیل می کنند اما هیچگاه 

نه فردوسی پور و نه مدیران فعلی 

شبکه سه درباره این ماجرا صحبتی 

نکرده اند. در هر حال چیزی که 

مشخص است این است که برنامه 

نود با دستور مدیریت فعلی شبکه 

سه تعطیل شده و سه سال از این 

تعطیلی گذشته است. فردوسی 

پور اما برنامه فوتبال 120 را دارد و 

می گویند با تعرفه خوبی در شبکه 

ورزش این برنامه روی آنتن می رود. 

جدا از آن صدای فردوسی پور روی 

مستندهای ورزشی هم شنیده می 

شود اما او همچنان در شبکه های 

سه و ورزش گزارش نمی کند.

در واقع تعطیلی برنامه نود مصادف شد 

با پایان گزارشگری عادل فردوسی پور 

در تلویزیون و طی این سالها تنها 

گزارشی که با صدای او پخش شده 

مربوط به فینال لیگ قهرمانان آسیا 

بین پرسپولیس و اولسان هیوندای 

کره در قطر بود که عادل، آن مسابقه 

را برای صفحه فارسی اینستاگرام 

کنفدراسیون فوتبال آسیا گزارش کرد.

اگر چه در این چند وقت بارها و 

بارها شایعه و صحبت از بازگشت 

سه  شبکه  به  عادل فردوسی پور 

به عنوان گزارشگر و حتی پخش 

مجدد برنامه نود پس از تغییر رییس 

سازمان هم مطرح شده اما تا امروز 

که چنین اتفاقی رخ نداده و حتی 

تغییر رییس سازمان صدا و سیما هم 

تاثیری در این ماجرا نداشته است.

در چنین شرایطی، امروز اظهارنظری 

از عادل فردوسی پور در سایت های 

خری مطرح شد مبنی بر آنکه او 

در سه سال گذشته سختی های 

زیادی کشیده و خیلی اذیت شده 

منتهی ترجیح می دهد به سکوتش 

ادامه دهد و ببیند در آینده چه 

خواهد شد.

برخی  برخلاف  که  فردوسی پور 

همکارانش ترجیح داده در ایران 

بماند و مهاجرت نکند، ساعاتی 

پیش و در حاشیه اکران مستند 

سمفونی یک حمید – که درباره 

حمید علیدوستی است – در پاسخ 

به سوال گزارشگر فوتبالی درباره 

گزارشگری گفت:"اجازه دهید تا 

چند وقت دیگر به سکوتم ادامه بدهم 

و بعد مفصل صحبت خواهم کرد."

این صحبت های عادل این معنی 

را می دهد که طاقت او کم کم طاق 

شده و به زودی شاهد شکسته شدن 

سکوت معنادار او درباره اتفاقات برنامه 

نود و گزارش نکردنش خواهیم بود.

سکوت شکنی عادل!

باحضور دکترچکشیان معاونت فرهنگی اجتماعی  

وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی وبابایی سرپرست 

اداره کل تعاون،کارورفاه اجتماعی خراسان 

رضوی مراسم تجلیل ازقهرمانان ومدال آوران 

ورزش کارگری استان درسال 1400 برگزارشد.

 معاون وزیر تعاون کار و رفاه اجتماعی دراین 

مراسم گفت: در حال حاضر 2۸۸ مجموعه 

ورزشی ویژه کارگران در کشور داریم و در سال 

آینده بدنبال توسعه اماکن ورزشی کارگران 

برای استفاده بیشتر این قشر از ورزش هستیم.

محمد چکشیان در مراسم تجلیل از مدال آوران 

کارگر خراسان رضوی در مشهد افزود: کمتر 

از پنج درصد کارگران کشور در حوزه ورزش 

فعالیت دارند.

وی ادامه داد: گرچه در مسابقات مختلف ورزش 

کارگران ملی پوشان خوش درخشیده اند اما 

به دنبال توسعه ورزش همگانی نیز هستیم.

سرپرست چهارکمیته فیتنس،  پرورش اندام ،داوران و فنی در هیات 

بدنسازی و پرورش اندام خراسان رضوی منصوب شدند.

سروش پورآزاد اظهار کرد: طی احکام جداگانه  ای سه کمیته فیتنس، 

امور حقوقی و اقتصادی و بازاریابی با انتصاب سرپرست برای اولین 

بار فعالیت خود را در مجموعه هیات بدنسازی و پرورش اندام 

خراسان رضوی آغاز کردند. 

رییس هیات بدنسازی و پرورش اندام خراسان رضوی با بیان اینکه 

کمیته فیتنس با هدف ترویج ورزش پاک در بین ورزشکاران  با انتصاب 

محمدامین رجب زاده خیری  به عنوان سرپرست این کمیته فعالیت 

خویش را ادامه می دهد. وی افزود: همچنین کمیته پرورش اندام با 

هدف همکاری با نهادهای مرتبط اعم از دانشگاه ها، نیروهای های 

مسلح  و ورزش کارگری با انتصاب مرتضی راستگو فعالیت خویش را 

تداوم می دهد.  پورآزاد تصریح کرد: کمیته های داوران و فنی نیز با 

انتصاب محمدرضا دهقان و مهدی سبزواری  فعالیت های  خود را 

با هدف ارتقای سطح توانایی علمی و فنی داوران و ایجاد بستر لازم 

برای جونان جویای نام این رشته ادامه می دهند.

معاون وزیر بیان کرد

دنبال توسعه ورزش 
همگانی کارگران هستیم

 انتصاب سرپرست چهار کمیته 
در هیات بدنسازی و پرورش اندام 

خراسان رضوی
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ماجرای کرونای سالار عقیلی ماجرای کرونای سالار عقیلی 
و شفا گرفتنشو شفا گرفتنش

 دست به دامان  دست به دامان 
 امام رضا  امام رضا )ع()ع(

Nakhost Honari

سالار عقیلی از خواننده های 

موسیقی سنتی در ایران بوده، این 

هنرمند در تاریخ 11 آذر 1356 

متولد شده است، رشته تحصیلی 

سالار عقیلی بازیگری تئاتر بوده 

و دارای مدرک کارشناسی در 

رشته بازیگری تئاتر است. سالار 

عقیلی به بیماری کرونا مبتلا 

شده بود و 80 درصد از ریه او 

درگیر شده بود، سالار عقیلی 

به تازگی در کلیپی اعلام کرده 

که شفای خود را از امام رضا)ع( 

گرفته است؛ سالار عقیلی در 

حال حاضر در سلامتی کامل 

به سر می برد.



نیم نگاه

6nakhostvarzeshi@yahoo.com

نحوۀ انجام تکنیک آنکور

جوادخورشیدی

به احساسـی کـه دوسـت داریـد آن را تجربه کنیـد، فکر 

کنیـد و سـپس در جایـی سـاکت و آرام بنشـید و سـه بار 

نفـس عمیـق بکشـید. در ایـن زمـان چشـمان خـود را 

ببندید. بـا کشـیدن نفس عمیق شـکمی کم کم جسـم 

و ذهـن شـما آرام می شـود.

در زمانـی کـه ذهـن و جسـم شـما آرام شـد و بـه آرامـش 

عمیقی فرو رفتیـد به صورت خود احسـاس به خاطره ای 

برگردید که در آن خاطره احسـاس دلخواه خود را تجربه 

کرده ایـد. بـا حـواس پنچگانـه خـود بـه آن خاطـره عمق 

بیشـتری بدهید و آن را تقویـت کنید.

نکتـه: تجربه ایـن خاطـره باید به صـورت خوداحسـاس 

باشـد. یعنـی ایـن خاطـره را طـوری ببینیـد و بشـنوید و 

احسـاس کنید بـه طـوری کـه همیـن الان در آن خاطره 

هسـتید و اتفاقات آن خاطره همین الان برای شماست.

وقتی کـه بـه خاطـرۀ مـورد نظـر رفتیـد و آن خاطـره را به 

صورت خوداحسـاس دوبـاره تجربـه کردید و آنچـه را که 

دیده بودیـد، دوباره دیدیـد و آنچـه را که شـنیده بودید، 

دوباره شنیدید و آنچه را که احساس کرده بودید را دوباره 

احسـاس کردید، دیده ها، شـنیده ها و احساسـات خود 

را با سیسـتم واکـوگ تقویت کنیـد و آن احساسـات را به 

بالاترین حـد خود برسـانید.

در زمانی که احساسات شما به بالاترین حد خود رسیدند 

قسمتی از بدن خود را لمس کنید و هم زمان کلمه ای را 

به زبـان بیاورید. به طور مثال دسـت چپ خود را مشـت 

کنیـد و بـا خـود بگوییـد توانمنـدی، وقتی که احسـاس 

شـما فروکش کـرد و از حالت اوج خود خارج شـد مشـت 

خود را باز کنید و سـپس چشـمان خود را باز کنید.

بهتر اسـت ایـن کار را 7بـار انجام دهیـد تا آنکـور خود را 

تقویت کنید. اگر این تمرین را درست انجام داده باشید 

از این به بعد با گرفـتن یا لمس کردن آن قسـمت از بدن 

خود کـه در ایـن تمرین انجـام دادیـد، دوباره بـه صورت 

ناخـودآگاه بـه آن خاطره رفتـه و احساسـات آن خاطره را 

دوبـاره تجربـه خواهید کرد.

از این تکنیـک می توانید برای سـاختن اعتماد به نفس، 

ایجاد احساس شـادی و هر احساسی که دوست دارید، 

استفاده کنید.

خراب کردن آنکورهای ناخواسته و منفی

همانطـور کـه می توانیـد یـک آنکـور دلخـواه را در ذهـن 

خود بسـازید به همان صـورت هـم می توانید یـک آنکور 

منفی کـه به صـورت خواسـته یـا ناخواسـته ایجاد شـده 

اسـت را نابـود کنید.

رویا هاشمی| تاریخ ایران به ویژه در 

4دهه اخیر، سرشار از قهرمانانی است 

که سینما می توانست با به تصویر 

الگوهای  آن ها،  زندگی  کشیدن 

مناسبی را به جوانان عرضه کند؛ اما 

امروز قهرمان های بسیاری را از سینما 

طلب داریم.

به گزارش ایرنا پلاس، فیلم »موقعیت 

مهدی« یکی از پدیده های جشنواره فجر 

امسال لقب گرفت؛ روایتی شسته رفته 

از زندگی قهرمانی به نام مهدی باکری 

که حالا خیلی ها شاید دیگر موقع 

شنیدن اسمش چیزی بزرگتر از نام 

یک بزرگراه در ذهنشان نقش ببندد.

استقبالی که نشان داد هنوز خیلی 

روایت های  تماشای  تشنه  ما  از 

اینجاست  واقعیت  قهرمانانه ایم. 

که همه ملت ها برای ماندن و ادامه 

دادن به قهرمان نیاز دارند، قهرمانی 

که بتوانند گوشه ای از »مای ملی« 

اقلیمشان را در قد و قامت او تصور 

کنند. قهرمانی که قصه اش سینه به 

سینه میراثی باشد برای بقای یک 

سرزمین! از بد حادثه ما در روزگاری 

زندگی می کنیم که بچه هایمان با 

دیدن داستان مرد عنکبوتی و بتمن 

به وجد می آیند و خودمان با تماشای 

قهرمان فیلم های اکشن هالیوودی 

نفس در سینه حبس می کنیم.

ساله  هشت  تاریخ  اینکه  از  فارغ 

جنگمان پر از قهرمان هایی است 

که روایت قصه هایشان نه نیازی به 

شخصیت پردازی های خیالی دارد نه 

نیازی به جادو و فانتزی های هالیوود. 

به بهانه استقبال از فیلم »موقعیت 

مهدی« سراغ معرفی قهرمان های 

گمنام ایرانی رفتیم که شاید بیشتر 

ردپای داستانهای مشابه شان را در 

فیلم های هالیوودی دیده ایم و به جای 

ما آن ها در نمایش این روایت ها سبقت 

گرفته باشند.

خودمان  سینمای  که  حالی  در 

همچنان  به قهرمانان خودش یک 

فیلم و روایت شگفت انگیز بدهکار 

است. کاراکترهای واقعی که وقتی 

پای قصه هایشان نشستیم می توانیم 

شگفت زده  شویم، احساس افتخار 

کنیم و در نهایت به احترامشان کلاه 

از سربرداریم.

خلبانی که پیکرش دو نیم شد

یکی از بی نظیرترین روایت های 

تاریخ جنگ متعلق به شهید»علی 

اقبالی« است. قهرمانی که خیلی از 

ما شاید حتی اسمش را هم نشنیده 

باشیم. او به عنوان جوانترین سرگرد 

نیروی هوایی کشور شناخته می شد 

و استاد خلبان های بزرگی مانند 

شهید عباس بابایی بود. جنگاور 

بزرگی که بعد از بمباران پادگان 

القعره با سقوط جنگنده اش به دست 

بعثی ها اسیر می شود. بعد از اسارت 

هم صدام برای ایجاد رعب و حشت 

میان خلبانان ایرانی دستور می دهد 

تا علی اقبالی را از دو طرف به دو 

ماشین جیپ ببندند  و بدن او را به 

دو نیم تقسیم کنند. طوری که حالا 

نیمی از پیکر این شهید در نینوا و 

نیمی دیگر در موصل عراق  به خاک 

سپرده شده است. قصه عجیبی که 

شاید نمونه مشابه و  ضعیف تر آن 

را در فیلم هالیوودی »سپیده دم 

رهایی« دیده باشید . فیلمی که 

روایتگر ماجرای یک خلبان آمریکایی 

است که در جنگ ویتنام اسیر دست 

ویت کنگ ها شده است.

خانواده ای با پنج فرزند شهید

یکی دیگر از فیلم هایی که از آن به 

عنوان آثار ماندگار تاریخ سینمای 

جهان یاد می کنند فیلم»نجات سرباز 

رایان« به کارگردانی اسپیلرگ است 

.قصه فرمانده ای که وقتی می فهمد 

سه پر از یک خانواده در جنگ 

جهانی کشته شدند دستور می دهد، 

تا فرزند چهارم را زنده و سالم از میدان 

جنگ برگردانند، این در حالی است  

که ما در تاریخ جنگ خودمان نمونه 

این مادرها و خانواده ها را کم نداریم 

مثل خانواده شهید افراسیابی که 5 

فرزند شهید و دو فرزند جانباز را در 

جنگ از دست دادند، یا داستان 

مادری که هر 5 فرزند و همرش را به 

جبهه می فرستد و از دست می دهد، 

فرزندانی که دو نفر از آن ها در انگلیس 

تحصیل را رها می کنند و راهی ایران 

می شوند.

پرستار زنی که آرپی جی زن شد

سال 2016وقتی فیلم سینمایی 

»ستیغ هکسا« در دنیا ساخته شد 

خیلی از ما ایرانی ها با دیدن آن 

حماسی  شدیم،داستان  غافلگیر 

یک پرستار جوان که حین جنگ 

جهانی چیزی قریب به 75 نفر را 

نجات می دهد. این فیلم در حالی  

با تحسین رو به رو شد که احتمالا 

بسیاری از ما در تاریخ دفاع مقدس با 

داستان»امینه وهاب زاده« ناآشناییم. 

ماجرای دختر پرستاری که درست 

پشت خط مقدم موقع امدادگری، 

هنگام مواجهه با دشمن دست به 

آرپی جی می شود و تانک های بعثی 

را منهدم می کند. جانباز 75 درصدی 

که در همان دوران به او لقب بانوی 

تک تیرانداز جبهه ها را داده اند.

تکاوری که شکارچی تانک شد

فیلم »تک تیرانداز آمریکایی«یکی از 

محبوب ترین فیلم های جنگی تاریخ 

آمریکاست. این فیلم داستان سربازی 

را از ایالات متحده روایت می کند کسی 

که خود امریکایی ها به او لقب ماشین 

آدم کشی را داده اند. در کنار عبدالرسول 

زرین که رکورد دار 720 تیراندازی 

موفق در جهان است.

احتمالا بسیاری از ما با داستان محمدعلی 

صفا آشنایی چندانی نداریم او یکی 

از تکاوران بزرگ ارتش ایران بود که 

بسیاری از نظامیان دنیا به او لقب 

»بزرگترین شکارچی تانک در جهان« 

را داده اند. کسی که طبق گفته صدام 

در زمان جنگ ایران، با انهدام 164 

تانک، خرمشهر را به گورستان تانک 

برای بعثی ها تبدیل کرد. بد نیست 

بدانید بعد از شهادت محمدعلی صفا 

پایگاه کماندویی این تکاور ایرانی در 

انگلیس که در آن دوره های تخصصی 

را گذرانده بود تندیسی از این شهید 

ایرانی را در این پایگاه ساخت.

مسیر طولانی که هنوز نرفته ایم...

با این حال یکی از اتفاقات مثبت 

جشنواره امسال را می شود به ساخت 

آثار دفاع مقدسی دانست از موقعیت 

مهدی و دسته دختران تا فیلم 2۸۸۸ 

و هناس  که روایتگر زندگی داریوش 

رضایی نژاد از شهدای هسته ای است.

روندی که با این وجود انتظار می رود 

در سالهای آینده مسیر رو به رشدی را 

با ساخت اتفاقات و قهرمانان حقیقی 

جنگ به خود بگیرد. تا جایی که 

امید می رود با وعده های وزیر ارشاد 

مبنی بر ساخت حداقل 20 فیلم 

سینمایی در حوزه انقلاب اسلامی 

و دفاع مقدس در سال آینده آثار 

بیشتری را با روایت قهرمانان تاریخ 

کشورمان ببینیم. مسیری که در آن 

هنوز یک راه طولانی را طی نکرده ایم.

قهرمانانی که از سینما طلبکاریم

با حضور رییس جامعه خیّرین مدرسه ساز کشور

کتاب »یاران سرزمین خورشید« رونمایی شد
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مدیر عامل مجمع خیرین مدرسه ساز 

خراسان رضوی گفت: کتاب یاران سرزمین 

خورشید، یادنامه خیرین مدرسه ساز 

دکترقفلی  حضور  با  خراسان رضوی 

رییس جامعه خیرین مدرسه ساز کشور، 

سرپرستان اداره کل آموزش و پرورش و 

نوسازی مدارس خراسان رضوی، رییس،  

و جمعی از اعضای هیئت مدیره مجمع 

خیرین مدرسه ساز استان خراسان رضوی 

رونمایی شد.

محمد رنجر مدیرعامل مجمع با اعلام 

این خر افزود:  این کتاب 400 صفحه ای 

حاوی زندگینامه و اقدامات جمعی از 

خیرین مدرسه ساز استان است که توسط 

مجمع خیرین مدرسه ساز استان تالیف 

و موسسه انتشاراتی ضریح آفتاب آن را 

به چاپ رسانده است.

او ادامه داد: تاریخچه مدرسه سازی استان 

ومجمع خیرین مدرسه سازوهمچنین 

روش های  مشارکت در مدرسه سازی، 

از دیگر بخش های این کتاب  است.

رنجر یاد آور شد: مجمع خیرین مدرسه 

ساز خراسان رضوی اولین مجمع خیرین 

مدرسه ساز کشور است که در سال 77 

تاسیس شده و تاکنون بیش از چهارهزار 

خیر در مدرسه سازی استان مشارکت 

داشته اند.

او به همیاری و مشارکت بسیار خوب 

خیران مدرسه ساز خراسان رضوی اشاره 

کرد و گفت: بیش از چهل درصد از مدارس 

خراسان رضوی با مشارکت خیرین مدرسه 

ساز ساخته شده است.
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»عمومهربان« مشهدی رفت
مجید خروشی| کمدین،بازیگر و ظنز پرداز مشهدی که 
بیش از پنج سال است با برنامه های طنز در فضای مجازی و 
فیلم های سینمایی  تبسم ولبخند را بر لبان شهروندان مشهدی 
نقاشی کرد دوشنبه گذشته 22 اسفندماه با مسمومیت دارویی 
دنیای فانی را ترک کرد. این روزها غریب ودوراز انتظار نیست 
که جامعه هنری بازیگرانی را از جنس نامهربانی و نارفاقتی 
از دست می دهد بازیگرانی که آمدند تا شاید زندگی را برای 
دیگران شاد،فان و مفرح سازند و با لهجه خاص محلی  دنیای 
غم و گرفتاری ها را با نسیم لبخندی به فراموشی بسپارند اما 
امروز از جنس همین لبخند ها هنرمندان مشهدی رخت عزا 
بر تن کردند و عمو مهربان خود را از دست دادند.فردی که 
مهربان بود اما نامهربانی زیادی را تحمل کرد و دیگر تاب 
نیاورد ودست به کاری زد)مسمویت دارویی( شاید نابخردانه  
الهام کامل کارگردان و بازیگر فیلم های کوتاه در باره سید 
سعید اقایی می گوید: عمو مهربان ما متولد شهریور 57  با 
تمام وجودش علیرغم محدودیت های مالی که داشت مردی 
مهربان،خیر و دوست داشتنی بود هیچگاه نگاه رقابت گونه با 
دیگر بازیگران نداشت بلکه نگاهی رفاقت گونه ومملو از عشق 
داشت دستش می رسید به همه کمک می کرد. خیلی ها 
نامهربانی کردند و جلوی پیشرفت وی را گرفتند و قضاوت های 
نادرستی کردند به کار وی حسادت کردند .معتقدم عمو مهربان 
مشهدی شهر ما خیلی اذیت شد و اگر دست به خودکشی زد 

همین نامهربانی ها بود. 

اولین بهار قرن پانزدهم  از راه خواهد  رسید به 

همین زودی و به همین سادگی سال جدید 

آغازخواهد شد به زودی سالی نو و تاریخی 

جدید در تقویم حضور و کارنامه زندگی ما 

ثبت می شود سال 1400 با همه سختی 

و مرارت و شادی و فراز و فرودش به پایان 

می رسد  و به تاریخ خواهد پیوست چه روزها 

که شب نمی شد و چه شب ها که در انتظار 

روز به بیداری گذشت ،چه اشخاص خوبی 

که از دست دادیم و چه انسان های نیکی 

را بدست آوردیم از شر بعضی آدم های بد 

خلاص شدیم ،چه آدم های ناجوری در سر 

راهمان قرار گرفتند و با چه شخصیت های 

بزرگی آشنا شدیم، چه نعمت های بسیاری را 

ضایع کردیم و چه بلاهایی را از سر گذراندیم 

و اینک با ز سالی دیگر و زندگی دیگری در 

انتظار ماست ، باید بنگریم و بیندیشیم چه 

بدی هایی بود که بهتر بود از ما سر نمیزد و چه 

خوب هایی بود که شایسته بود بیشتر تکرار 

می شد ، اینک روز محاسبه است حاصل جمع 

سال 1400و سالیان قبل چه بود  و از برآیند 

سال های سپری شده  چه بدست آوردیم ، چه 

کارهای نکرده ای داریم و چه کارهایی دیگر 

نباید کرد ، چه خوبی های کردیم که بد نبود 

و چه بدهایی از ما سر زد که خوب نشد ، امروز 

باید خویش رابسنجیم اگر امروز خود را محک 

نزنیم چه بسا فردا  خیلی دیر شده باشد اتفاقا 

بهترین زمان برای قضاوت خویشتن همین 

آغاز و انتهای سال است به شرط آنکه به قصد 

قربت به خود باشد و برای ساختن ایامی  

بهتر تا بهارمان به تحول حال تبدیل شود .

اکنون که در آستانه سال جدید قرار داریم 

باید پذیرفت کماکان به سالهای انتهایی و 

روزهای پایانی عمرمان نزدیک و نزدیکتر 

می شویم، فرصت ها رو به زوال است باید 

برای آینده مان  سرمایه گذاری کنیم و چه 

سرمایه ای بهتر و ارزشمند تر از تجارب کسب 

شده و خرد  بلو غ یافته ای است  که به سرعت 

زمان و کوتاهی عمر واقف می باشد پس تا 

دیر نشده است بهتر است که خود را بیابیم 

و به زمان پیش رو به عنوان تنها سرمایه خود 

نظر کنیم آن سان که چون هر روزش را از 

دست دادیم چیزی گران بها تر بدست آورده، 

بکوشیم تا صحنه هستی را با عزت و سربلندی 

و نیکی به پایان رسانیم و از عملکرد خود 

خاطرات خوش و نام نیک بر صحنه روزگارو 

صفحه تاریخ بجا گذاریم مگر بنا نداریم در 

زندگی خود و اطرافیان خویش شخصیتی 

مثبت و تاثیر گذار باشیم مگر شایستگی 

آن را نداریم که قهرمان داستان خودمان 

باشیم مگر خوب بودن و درخشیدن را طالب 

نیستیم پس چرا برای کسب افتخار عنوان 

نیکوکاری تلاش نکنیم ، باید آنقدر بکوشیم 

تانقش ما در زندگی دیگران موجب آرامش و 

نشاط  باشد ، ناممان یاد آور نیکی ها باشد 

و این مهم وقتی حاصل می شود که خود را 

دریابیم و زمان را درک کنیم و ایام باقیمانده 

رامغتنم شماریم آن سان که با روح خویش 

که هدیه ملکوتی است به این باور برسیم 

که جغرافیای جسم ما در رهگذر زمان و در 

تابوت تاریخ می تواند جهانی را تحت تاثیر 

قرار دهد به شرط آنکه درون خویش را فراتر و 

فراخ تر از دنیای بیرون به شما ر آوریم به دیروز 

و فردا اعتنا و التفات نکرده به حال بیندیشیم 

و به خویش اعتماد کنیم تا آن حد که خود 

را امانتدار باریتعالی دانسته  و به جانشینی 

خدا روی زمین افتخار کنیم و حق مسئولیت 

را تا حد توان  بجا آورده وآگاه باشیم  در صورت 

بندگی و دلدادگی به خداست که می توان  

اشرف مخلوقات  شد در غیر این حالت ودر 

صورت مصاحبت با شیطان به عنوان اشرف 

مخلوعات شناخته و رانده خواهیم شد پس 

هر آنکس که از آستان خدا رانده شد بهشت 

گمشده را از دست داده و با جهنم درونی 

همنشین خواهد شد دیگر هیچ بهار و سال 

جدیدی دستمایه تحول و موجب انبساطش 

نخواهد شد در لابلای تقویم خواهد پوسید و 

در مرور ایام به فراموشی سپرده خواهد شد و 

اگریادی از وی شود باتلخی قرین   می گردد .

 بیاییم در سال جدید در پای سفره هفت سین 

از خدا بخواهیم تا پای دل مان را به سفر هفت 

شهر عشق باز کند و از این روزمرگی و شب 

مردگی خلاص شویم .

از پروردگار تقاضا کنیم هیچ یک از ما را لحظه 

ای تنها و سرگردان نگذارد و هماره بانوازشش 

ما را رویین تن کند و همیشه نو به نو شده و 

تازه بمانیم .

از پروردگار مسئلت کنیم تا انتهای عمر از 

درون با حق و از برون باخلق باشیم ، بیاییم 

در آغازین روزهای بهار بار دیگر سرود توحید 

و شعار دل انگیز یا مقلب القلوب را زمزمه و 

ترنم کنیم ، همراه با طبیعت دوباره زنده شویم 

و از حالی به  احوالی بهتربرسیم و با اندیشه  

حرکت کنیم ، یکدیگر را از خواب غفلت بیدار 

کنیم بر خفتگان نهیب زنیم و با همدلی و 

هم زبانی زندگیمان را معطر و منور سازیم.

بهار موعود 

گفت و گو با واینر شبکه های مجازی و موسس جشن های خانه سالمندان در مشهد

سالمندان شاد هستند و تشنه محبت  سالمندان شاد هستند و تشنه محبت  
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جواد ظفر امیلی

خبر

مجید خروشی| گفت و گو با جوان 

هنرمند مشهدی که بانی تاسیس و 

مدیریت موسسه جشن های حامیان 

سالمندان مشهد است گفت وگویی 

ساده و صمیمی که سرچشمه حرکتی 

است  سالمندان  دنیای  در  نوین 

امیدواریم بتوانیم برگی از این قدم 

نیکو پسندباشیم. 

نهادینه کردن این تفکر که والدین 

جایگاه والایی دارند و باید در تمام 

طول عمر در کنار فرزندان روزگار 

سپری کنند هدف ما از راه اندازی 

موسسه شاد و مفرح ویژه سالمندان 

به نام موسسه برگزاری »جشن های 

حامیان سالمندان «است.

پارسا طیبی متولد 1366 فارغ التحصیل 

کارشناسی هنر از دانشگاه تهران بیش 

از 9سال است که واینر)سازنده کلیپ( 

شبکه های مجازی است و هم اکنون 

بیش از 720 هزار فالوور را در دنیای 

مجازی مدیریت می کند و با جمعی 

از هنرمندان مجالس شاد و مفرح را 

ویژه سالمندان و خانه های عاشقان 

و دلدادگان طراحی کرده و هم اکنون 

در این فضا به موفقیت های دست 

یافته است.

وی می گوید: همه این فعالیت ها رابه 

همراه تیم و گروهش به صورت رایگان و 

دلی انجام داده و می خواهد این تفکر 

را در اذهان عمومی نهادینه کند که 

پیوند فرزندان و والدین گسستنی 

نیست و تا پایان عمر باید همراه و 

همسو با هم باشند.

وی تصریح کرد: موضوعی که بیش 

از همه من را رنج می داد این جدایی 

ها بود بنابر این با همکاری جمعی 

از هنرمندان ، بازیگران و مجریان 

ظنز پردازمشهدی  موسسه حامیان 

سالمندان مشهد را راه اندازی کردیم 

و هرماه به مناسبت های ویژه محافل 

شاد و مفرح را در خانه سالمندان برگزار 

می کنیم البته با محدودیت هایی هم 

روبرو هستیم که متاسفانه نتوانستیم 

به صورت دیداری برنامه های خود را 

توزیع و نشر دهیم .

در این راستا بسیاری از فرزندان در 

محافل ما حضور پیدا می کردند و 

درپایان جشن ها و مراسم در نهایت 

تصمیم گرفتند که والدین خود ر ادر 

کنار خود داشته باشند و این برای ما 

بزرگترین آرزو است .

بتوانیم  داد:امیدوارم  ادامه  طیبی 

یک کار ماندگار در جهان ارتباطات 

خانوادگی ایجاد کنیم و این پیوند 

والدین و فرزندان را بیش از همه پیوند 

دهیم و ادای دین کرده باشیم.

وی می گوید: این روزها شاهد ظهور 

نوع جدید ی از راه اندازی و تاسیس 

خانه های سالمندان در مشهد هستیم 

به نام مراکز روزانه سالمندان)به نوعی 

همان مهد کودک سالمندان( که مورد 

استقبال بیشماری قرار گرفته است. 

این مراکز به صورت صبح تا عصر پذیرای 

سالمندان هستند آموزش،برنامه های 

شاد و مفرح،پی گیری حفظ و سلامتی و 

بهداشت سالمندان از مهمترین برنامه 

های این مراکز است  همانند دوران 

کودکی والدین را به مراکز سالمندان 

می سپارند و عصر برای بازگشت آنان 

به منزل روزشماری می کنند امید 

است به جای خانه های سالمندان 

»مهد کودک های سالمندان« را برنامه 

ریزی کنیم .

مدیر موسسه حامیان سالمندان مشهد 

ادامه داد:خانه سالمندان را از نزدیک  

بایددید تکرار –روزمره گی واژه های 

ملموس دنیای سالمندان است زندانی 

که  جرمش محبت بوده است و امروز از 

این بندرهایی ندارد امیدوارم سری به 

این خانه ها بزنید و از نزدیک واژه های 

غریب را احساس کنید . وی در ادامه از 

اعضای تیم و هنرمندان به خصوص آرزو 

کمالاتی و خراشادی که  در این راستا 

همراه و همکار بودند و تلاش وافری در 

رسیدن به اهداف داشتند تقدیرو تشکر 

کرد. وی اظهار داشت: برای آشنایی 

گروه جشن های حامیان سالمندان 

سری به پیج اینستاگرام ما به آدرس      

HAMIAN_SALMANDANبزنید.


