
رهبر انقلاب به مناسبت اربعین شهادت حضرت آیت الله خامنه‌ای )قدس سره( 
نکات مهمی را به مردم و همسایگان جنوبی پیرامون جنگ تحمیلی بیان کردند

جـنگ جـنگتـدبـیر  تـدبـیر 
تش بس بیروت، کلید طلایی آ

در شطرنج پرهیجان و پرخطر غرب آسیا، گاهی یک مهره کوچک در لبه صفحه، 
سرنوشت کل بازی را تعیین می کند. امروز که کانال های دیپلماتیک میان تهران و 
واشنگتن در اسلام‌آباد و جاهای دیگر داغ تر از همیشه شده، یک واقعیت راهبردی 

مثل خنجر بر گلوی مذاکرات نشسته است: لبنان.
بدون گنجاندن پرونده لبنان در هر توافق احتمالی، بدون تضمین توقف فوری 
تجاوزات رژیم صهیونیستی به خاک این کشور، هر »آتش بس« یا »تفاهم«ی که امضا 
شود، فقط کاغذی بیش نخواهد بود که باد جنگ به سرعت آن را خواهد برد. لبنان 
امروز دیگر فقط یک »جبهه پشتیبان« نیست؛ قلب تپنده محور مقاومت و نقطه 
ثقل توازن قوایی است که ایران طی چهار دهه با خون و عرق ساخته. حزب‌الله 
لبنان در 42 روز گذشته، فراتر از یک متحد عمل کرد. وقتی ماشین جنگی رژیم 
صهیونیستی با همکاری مستقیم و تمام عیار تسلیحاتی و سیاسی آمریکا، سودای 
ضربه پیش‌دستانه به ایران را در سر می‌پروراندند، این رزمندگان حزب‌الله بودند 
که با باز کردن جبهه شمال، بخش عمده‌ای از توان تهاجمی دشمن را در مرزهای 
لبنان زمینگیر کردند. عملیات های دقیق در اشدود، حیفا و حتی عمق سرزمین های 
اشغالی، نشان داد که »میدان« حزب‌الله، پشتوانه واقعی »دیپلماسی« ایران 
است. آنها با گوشت و پوست خود، »سپر بلای« ملت ایران شدند. شهدای لبنانی که 

در جنوب و بقاع جان دادند، در واقع از تهران و اصفهان و مشهد دفاع می کردند.
حالا چرا لبنان باید جزو لاینفک هر میز مذاکره ای باشد؟

اول، رژیم صهیونیستی دقیقا دنبال »تفکیک جبهه ها« است. آمریکا می خواهد 
با ایران معامله کند اما لبنان را به عنوان »جایزه تسلی« برای جبران شکست‌های 
راهبردی‌اش نگه دارد. اگر در پیش‌نویس توافق، بند صریح »توقف کامل تجاوزات 
به لبنان، عقب‌نشینی فوری از خاک اشغالی و توقف بمباران غیرنظامیان« نیاید، 
تل‌آویو این پیام را دریافت خواهد کرد که می تواند »مرکز« را بخرد و »بازوها« را بزند. 

این دقیقا همان خطایی است که محور مقاومت هرگز تکرار نخواهد کرد.
دوم، امنیت منطقه‌ای گسست ناپذیر است. آمریکا که از تنش‌زدایی در خلیج 
فارس حرف می‌زند، نمی تواند همزمان در ضاحیه جنوب بیروت شاهد بمباران 
آمبولانس ها، بیمارستان ها و مدارس با بمب های اهدایی پنتاگون باشد. امنیت 
تنگه هرمز، بدون امنیت صور و بنت جبیل معنا ندارد. حزب‌الله با عملیات های 
اخیرش به جهان نشان داد که زبان قدرت را بلد است؛ حالا نوبت دیپلمات های 

ایرانی است که در اتاق های دربسته، همان صلابت را به نمایش بگذارند.
سوم، بدهی اخلاقی و استراتژیک. ایران به عنوان قدرت اصلی محور مقاومت، 
مدیون خون و ایستادگی مردم لبنان است. بیش از دو هزار شهید لبنانی در این دور 
از جنگ، سند زنده‌ای است بر همبستگی ارگانیک دو ملت. صلح منطقه‌ای، لباس 
تک سایز نیست که فقط بر تن قدرت های بزرگ دوخته شود. یا باید بر تن تمام اعضای 

مقاومت )از غزه تا لبنان و یمن(  بنشیند، یا اساسا صلحی در کار نخواهد بود.
با صدای بلند اعلام می‌کنیم: میز مذاکره، امتداد مستقیم سنگرهای خیام، 
مرجعیون و مارون‌الرأس است. هر امتیازی که برای توقف جنایات صهیونیستی 
در لبنان گرفته شود، در حقیقت دیوار دفاعی خود تهران را ضخیم‌تر می کند. 
دیپلماسی بدون میدان، لنگ است و میدان بدون دیپلماسی، پرهزینه. امروز جاده 
صلح از بیروت می گذرد. اگر واشنگتن واقعا به دنبال کاهش تنش است، باید بداند 

که بدون تضمین امنیت لبنان، هیچ توافقی پایدار نخواهد ماند.
لبنان قهرمان، پاره تن مقاومت است. حزب‌الله با فداکاری‌اش در حمایت از ایران، 
بار دیگر ثابت کرد که »یک دست، صدای دیگری را بلندتر می کند.« حالا وقت آن است 
که صدای دیپلماسی ایران هم به همان بلندی فریاد بزند: لبنان را تنها نمی گذاریم!

در پی تجاوز ۴۰روزه رژیم صهیونیستی و ایالات متحده آمریکا علیه جمهوری 
اسلامی ایران، که با هدف اعمال فشار حداکثری و تغییر معادلات میدانی و 
سیاسی منطقه طراحی شده بود، مقاومت و ایستادگی نیروهای نظامی 
کشور در کنار همراهی و حضور گسترده مردم در صحنه، معادلات این تقابل 

را به گونه ای دیگر رقم زد.

طی این مدت، نیروهای مسلح با تکیه بر توان بومی، آمادگی عملیاتی و روحیه 
جهادی، نه تنها از تمامیت ارضی و حاکمیت ملی دفاع کردند، بلکه پیام روشنی از 
اقتدار و بازدارندگی ایران به طرف های متجاوز مخابره شد. همزمان با این مقاومت 
میدانی، حضور پررنگ مردم در خیابان ها و برگزاری تجمعات اعتراضی در محکومیت 
این تجاوزات، نشان‌دهنده انسجام ملی و حمایت اجتماعی از رویکرد دفاعی کشور 
بود؛ عاملی که در کنار توان نظامی، به عنوان یکی از ارکان اصلی قدرت ملی، نقش 

تعیین کننده ای در تغییر محاسبات دشمن ایفا کرد.
در چنین شرایطی، سرانجام شاهد عقب نشینی تحقیرآمیز دشمن و پذیرش صریح 
شروط تهران در قالب آتش بس بودیم اگرچه دشمن به مانند همیشه به شروط اعلام 
شده پایبند نبود، اما این عقب نشینی، نه یک دیپلماسی معمولی، بلکه شکست 

تاریخی دکترین فشار حداکثری نظامی است.
تش بس از سوی دونالد ترامپ، بیش از آنکه یک تصمیم سیاسی باشد،  پذیرش آ
تسلیم در برابر واقعیت های سخت ژئوپلیتیک بود. اعمال مدیریت هوشمند ایران 
بر تنگه هرمز و الزام کشتی های تجاری به اخذ مجوز عبور، لرزه‌ای استراتژیک بر اندام 
بازارهای انرژی انداخت و به جهان ثابت کرد که امنیت انرژی دیگر کالایی نیست که با 

ناوهای هواپیمابر تامین شود؛ بلکه تابعی از اراده سیاسی تهران است.
محسن زنگنه در گفت‌وگو با »آگاه« در ارزیابی جنگ ۴۰روزه رژیم صهیونیستی و آمریکا 
علیه ایران و همچنین صف‌آرایی های اقتصادی کشورهای جهان در حوزه انرژی علیه 
آمریکا، با بیان اینکه اهداف و نیات آمریکا و اسرائیل در این جنگ متفاوت است، گفت: 
اسرائیل، اهداف وجودی دارد و برای تثبیت و بقای خود می جنگد، اما آمریکایی ها 
نشان داده‌اند که مسائل اقتصادی برایشان در اولویت است و به دنبال بهره کشی 

اقتصادی هستند. نماینده مردم تربت حیدریه و مه‌ولات در مجلس افزود: تقریبا 
در همه جنگ‌هایی که آمریکا طی دو تا سه دهه اخیر وارد آن شده، منافع اقتصادی 
قابل توجهی نصیب این کشور شده است؛ از جمله حضور در افغانستان و سایر مناطق 
که با وجود هزینه های دلاری سنگین، این هزینه ها را از طریق سازوکارهای دیگر و 
از سایر کشورها جبران کرده‌اند. نماینده مردم در مجلس ادامه داد: در این جنگ 
نیز آمریکایی ها به صراحت اعلام کردند که به دنبال نفت ایران و منابع اقتصادی ما 
هستند. یکی از اهداف مهم آنها سرنگونی جمهوری اسلامی بود، اما آنچه تاکنون رخ 
داده، نشان‌دهنده تحمیل هزینه های سنگین اقتصادی به آمریکاست. زنگنه تصریح 
کرد: رسانه های محلی آمریکا اعلام کرده‌اند که تنها در یک ماه نخست جنگ، بین ۲۰ 
تا ۳۰ میلیارد دلار هزینه به این کشور تحمیل شده است. در کنار آن ما شاهد کاهش 
چند تریلیون دلاری در بازارهای مالی آمریکا و حتی کشورهای عربی همسو با این 
کشور بودیم. هرچند ترامپ تلاش هایی از طریق پیام ها و سیگنال های رسانه‌ای برای 
ایجاد آرامش در بازارها و سازش صورت داد تا تنفس مصنوعی به بازارها بدهد، اما 
در مجموع طی این ۴۰ روز، ما شاهد کاهش چند تریلیون دلاری ارزش بازارهای مالی 
این رژیم بودیم. همچنین این جنگ آثار منفی خود را در حوزه انرژی و تجارت بین آسیا 
و آمریکا به ثبت رساند. وی افزود: یکی از مهم‌ترین پیامدهای این جنگ، ایجاد شکاف 
جدی در ناتو بود و به اصطلاح شکستن هژمونی ناتو رخ داد، این در حالی است که 
آمریکایی ها پس از یک قرن و پس از جنگ جهانی دوم آن را به عنوان مهم‌ترین پیمان 
نظامی دنیا معرفی می کردند، بنابراین جمهوری اسلامی عملا با زیرکی و کیاست در 
کنار قدرت نظامی و جایگاه اقتصادی در منطقه، این شکاف جدی را در ناتو ایجاد کرد، 
کاری که شاید چین و روسیه نیز قادر به ایجاد آن نبودند. از این رو بسیاری از کشورهای 
هم‌پیمان آمریکا نه تنها وارد جنگ نشدند، بلکه در برخی موارد مواضعی متفاوت 
اتخاذ کردند. حتی در کشورهایی مانند انگلستان نیز بخشی از رسانه ها نسبت به این 

جنگ موضع انتقادی داشتند.
عضو کمیسیون برنامه و بودجه مجلس با اشاره به دستاوردهای اقتصادی این 
جنگ برای ایران گفت: به نظر من، جمهوری اسلامی در میان مدت و بلندمدت منافع 
اقتصادی قابل توجهی از این شرایط کسب خواهد کرد. نخستین اثر، تضعیف ساختار 
تحریم ها بود؛ به عبارتی می توان گفت تحریم ها دچار حفره جدی شدند. آمریکایی ها 
عملا مجبور شدند شرایطی را بپذیرند که به نوعی به معنای صدور مجوزهایی برای 

فروش نفت ایران است. وی ادامه داد: این حفره ایجادشده در ساختار تحریم ها، 
عملا به معنای از بین رفتن کارایی آنهاست و آمریکا دیگر قادر به ترمیم کامل این 
وضعیت نخواهد بود. نمونه های این موضوع را می توان در خرید نفت ایران توسط 
هند یا تنوع مشتریان مشاهده کرد. بنابراین، این روند می تواند به معنای پایان 
تدریجی عمر تحریم های اقتصادی علیه جمهوری اسلامی باشد. از این رو بنده فکر 
نمی کنم در پساجنگ دیگر مفهومی به عنوان جنگ اقتصادی برای جمهوری اسلامی 

وجود داشته باشد.
زنگنه در ادامه به ظرفیت‌های جدید ایران در حوزه تنگه هرمز اشاره کرد و گفت: ترامپ 
از این قضیه بسیار عصبانی است. پیش از این، ایران بر اساس قواعد بین‌المللی امکان 
بستن تنگه هرمز را نداشت، چراکه با واکنش جهانی مواجه می‌شد. اما تحولات اخیر 
این امکان را فراهم کرده است که جمهوری اسلامی با استناد به مقررات بین‌المللی، 
از جمله ماده ۲۵ کنوانسیون‌های دریایی، محدودیت هایی برای کشتی های متعلق به 
کشورهای متخاصم اعمال کند؛ موضوعی که تاکنون نیز با واکنش گسترده‌ای از سوی 
جامعه جهانی مواجه نشده است. وی افزود: نکته سوم، افزایش ظرفیت امنیت 
سرمایه گذاری در ایران نسبت به کشورهای حاشیه خلیج فارس است. طی سال های 
گذشته، این کشورها با القای فضای امن سرمایه‌گذاری، بخش قابل توجهی از 
فرصت های اقتصادی منطقه را جذب کردند و در مقابل ایران به عنوان کشوری 
پرریسک معرفی شد. اما تحولات اخیر می تواند این معادله را تغییر و سرمایه گذاران 
را به سمت ایران سوق دهد. این نماینده مجلس تصریح کرد: بسیاری از کشورهای 
منطقه مانند امارات و قطر تلاش کردند خود را به عنوان مراکز مالی و ترانزیتی معرفی 
کنند، اما اکنون شرایط به گونه‌ای در حال تغییر است که ایران می تواند سهم قابل 
توجهی از این ظرفیت ها را به خود اختصاص دهد. زنگنه در پایان با اشاره به افزایش 
سرمایه اجتماعی ایران در سطح بین‌المللی گفت: یکی از مهم‌ترین دستاوردهای این 
جنگ، ارتقای سرمایه اجتماعی جمهوری اسلامی در جهان است. آمریکا تلاش داشت 
ایران را منزوی و به عنوان کشوری غیرقابل پذیرش معرفی کند تا شرکت ها و کشورها 
از همکاری با آن اجتناب کنند، اما این تصویر دچار خدشه جدی شده است. لذا امروز 
جمهوری اسلامی به عنوان کشوری محبوب، قدرتمند، با ثبات و دارای ظرفیت های 
اقتصادی گسترده شناخته شده و این موضوع در تضاد کامل با اهدافی است که 

دولت آمریکا، به ویژه دونالد ترامپ، در مسیر انزوای اقتصادی ایران دنبال می کرد.

محسن زنگنه،  نماینده مجلس :

ایران، هژمونی ناتو در جهان را شکست
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حضرت آیت‌الله سیدمجتبی حسینی خامنه‌ای، رهبر انقلاب 
اسلامی در پیامی به‌مناسبت چهلمین روز شهادت رهبر 
اانقلاب )قدس الله نفسه الزکیه( و مسائل مهم مربوط 
به جنگ تحمیلی سوم اعلام کردند: حتما مدیریت تنگه 
هرمز را به مرحله جدیدی وارد خواهیم کرد. ما طالب جنگ 
نبوده و نیستیم ولی به هیچ وجه از حقوق حقه خود 
دست نمی کشیم و در این جهت همه جبهه مقاومت را 
به طور یکپارچه در نظر داریم.  متن پیام حضرت آیت الله 
اسلامی  انقلاب  رهبر  حسینی خامنه‌ای،  سیدمجتبی 
به مناسبت چهلمین روز شهادت حضرت آیت‌الله‌العظمی 
سیدعلی خامنه‌ای )قدس الله نفسه الزکیه( و مسائل مهم 

مربوط به شرح ذیل است:

کََ الله 
َ

فِِرََ لَ
ْ

حََامُُبِِینََا لِِیََغْ
ُ

تُ
َ

کََ فَ
َ

حْْنََا لَ
َ

تَ
َ

ا فَ
َ

»بسم‌الله‌الرحمن‌الرحیم؛ إِِنَّ

یْْکََ وََیََهْْدِِیکََ صِِراط 
َ

هُُ عََلَ
َ

رََ وََیُُتِِمْْ نِِعْْمََتَ
َ

خَ
َ
أَ

َ
دََّمََ مِِن ذنبکََ وََمََا تَ

ْ
قْ

َ
ما تَ

صْْرا عََزیزا.
َ
مستقیما و ینصرکََ الُلَّهُ نَ

40 روز از یکی از بزرگ‌ترین جنایات دشمنان اسلام و ایران و از یکی 
از سنگین‌ترین داغ های عمومی در تاریخ این ملت می گذرد؛ داغ 
شهادت جانگداز رهبر عظیم‌الشان انقلاب اسلامی پدر ملت ایران و 
زعیم امت اسلامی و پیشوای حق طلبان در عصر حاضر سید شهیدان 

یََّه.
َ

کَ
َ

سََهُُ الزَّ
ْ

فْ
َ
ایران و جبهه مقاومت خامنه ای کبیر قدس الله نَ

40 روز است که روح بلند رهبر شهیدمان در جوار قرب الهی میهمان 
ضیافت اولیا و صدیقین و شهدا شده و همزمان یا در پی آن، 
جمع کثیری از یاران، فرماندهان و رزمندگان اسلام و هموطنان 
مظلوم از نوزادان چند روزه تا کهنسالان هم به این فیض عظیم 

نائل آمده اند.
40 شب و روز است که خداوند متعال پیشوای این امت را به 
میقات خود فراخوانده؛ اما این بار برخلاف آنچه در عصر کلیم الله 
رخ داد، اصحاب رهبر شهید و امت او برای اقامه حق و مقابله 
با باطل مبعوث شدند و چون کوه های استوار در برابر سامری 
تشین بر  و گوساله‌اش ایستادگی کرده و همچون گدازه های آ
سر متجاوزان و فرعونیان فرود آمدند. 40 شبانه‌روز است که 
مستکبران عالم نقاب های فریبنده و دروغین را از رخ برگرفته 
و چهره کریه و شیطانی قتل و ظلم و تجاوز و دروغ و تفرعن و 

کودککشی و استبداد و فساد را به نمایش گذاشته اند.
امـا در مقابـل، 40 روز و شـب اسـت کـه فرزنـدان غیـور خمینـی 
کبیـر و خامنـه‌ای عزیـز شـهید و پیروان اسلام نـاب محمـدی 
لـه و سـلم( بـا اهتمـام و شـجاعتی مثال‌زدنی  )صلـی‌الله علیـه و آ
در میدان هـا و خیابان‌هـا و سـنگرهای رزم حاضـر هسـتند و 
علی‌رغـم لطمـات و خسـارت های هجـوم وحشـیانه دشـمن 
جنـگ تحمیلـی سـوم را بـه صحنـه حماسـه دفـاع مقدس سـوم 
گاه و هوشـیار ایران گرچـه نشـان داد در  تبدیـل کرده‌انـد. ملـت آ
غم بزرگ فراق پیشـوای شـهیدش داغدار اسـت ولی با تأسـی به 
میـراث‌داران بی‌واسـطه عاشـورای حسـینی از این داغ، حماسـه 
و از رثـا، رجـز سـاخت و همـه اینها دشـمن تـا بن دنـدان مسـلح را 
بـه حیـرت و اسـتیصال انداختـه و آزادگان جهـان را بـه تحسـین 
واداشـته اسـت. این بـار جهالـت و نادانـی مسـتکبران باعث شـد 
که اسـفند ۱۴۰۴ سـرآغاز فصل نوین از قدرت گـیری و برآمدن نام 
ایران و انـقلاب اسلامی گـردد و پرچـم ایـران اسلامی نـه فقط در 
جغرافیـای خاکی کشـورمان بلکـه در عمـق دل هـای حق جویان 

جهـان برافراشـته شـود.

خصوصیات و هنرهای رهبر شهید
این مناسبت فرصت خوبی است تا قدری مختصر معرفی رهبر 
عظیم‌الشان به عمل آید. صحبت از مردی است که آنقدر که 
مشهور بود، شناخته نشد. همه می‌دانند که قائد شهید ما فقیهی 
زمان شناس و بصیر مجاهدی خستگی ناپذیر و چون کوه استوار 
و محکم عالمی عامل و ربانی اهل ذکر و تهجد و تضرع به درگاه 
ربوبی و توسل به ذوات مقدسه معصومین صلوات‌الله و سلامه 
علیهم اجمعین و از عمق جان، مومن به وعده های الهی بودند. 
از خصوصیات دیگر ایشان ایران‌دوستی و تلاش مستمر برای 
استقلال هر چه بیشتر ایران عزیز بود که در کنار آن بر وحدت کلمه 

و انسجام ملی تاکید داشتند.
ایشان عمری را در تلاش برای برپایی نظام اسلامی و قوام و بقای 
آن طی کردند و در عین حال جمهوری اسلامی بدون مردم از نظر 
ایشان بی معنا می نمود. در عین اقتدار و صلابت، بهره وافری از 
ظرافت در اندیشه و نگرش به امور داشتند. به ظرفیت های کشور 

به خصوص جوانان توجه ویژه‌ای مبذول می کردند. به علم و 
فناوری و پیشرفت در سایه آن اهمیت می‌دادند. برای خانواده 
معظم شهدا و جانبازان و ایثارگران عزیز ارج خاصی قائل بودند. 
در جهات مختلف دارای تجارب گرانسنگ و متراکمی بعضا با سابقه 
چند دهه بودند و خصوصیات متعدد دیگری که فهرست طویلی 

را شامل می شود.
این روزها در بعضی از رسانه ها مکررا صحبت از هنر و هنرشناسی 
و هنرپروری ایشان به میان می‌آید. این عنصر در عین اینکه به 
تنهایی می تواند ارزش زیادی را برای شخصیت یک نفر ایجاد کند 
و مسلما در رهبر عزیزمان به معنی واقعی و در حد عالی وجود 
داشت، در مقایسه با سایر عناصر وجودی و امتیازات ایشان 

کوچک به نظر می آید.
بنده به شخصه از ایشان هنرهای متعددی را سراغ دارم، یک هنر 
بزرگ ایشان که کمتر مورد توجه قرار می گیرد هنر تربیت و پرورش 
اجتماع از طریق ساخت افکار و روحیات و عواطف توده های عظیم 

مردم و گروه‌های اجتماعی بود.
هنر دیگر ایشان نهادسازی های هدفمندی بود که به‌خصوص 
در سال های ابتدایی دوران زعامت و رهبری خود با نظر به 
افق های دوردست، به آن اقدام کردند. هنر دیگر ایشان اقدام به 
قدرتمندسازی ساختار نظامی کشور بود که ملت ایران در دو جنگ 

تحمیلی اخیر از آثار مثبت آن مطلع و بهره مند شدند!
همچنین قدرت ابداع و ابتکار در ابعاد مختلف اعم از علمی و 
راهبردی و سیاستگذاری از دیگر هنرهای ایشان بود که شمه‌ای از 
آن در تدوین سیاست های کلی نظام منعکس می باشد و نیز قدرت 
خلق معانی از طریق ساخت به هنگام واژگان و ترکیب های بدیعی 
که هر یک انبوهی از معانی را خلق و حمل می‌کرد و از آن گفتمان 
عمومی عمل می‌آمد و از جمله، هنری که در اثر صیقل خوردن 
روح بلند ایشان در شداید و امتحانات و ابتلائات و به خاطر صبر و 
استقامت در مسیر حق حاصل شده بود هنر پیش‌بینی حوادث 
رُُ بنورالله. و هنرهای دیگری که 

ُ
دوردست بود که المؤمن یََنْْظُ

احصای آن در این مختصر ممکن نیست.
همه این هنرها و مزیت ها منشأیی جز عنایات خاصه الهی و توجه 
خاص سرورمان و آباء طاهرین ایشان صلوات‌الله علیهم اجمعین 
نداشت. شاید بتوان آنچه این عنایات و توجهات را به سمت آن 
بزرگوار جلب کرد را در تلاش و مجاهدت بی‌وقفه و خالصانه او در 
راه اعلای کلمه حق خلاصه کرد. اما به طور ویژه غیر از سختی های 

مبارزه با دستگاه خائن حکومت پهلوی ایشان از یک فرصت خاص 
دیگر در مسیر انجام وظیفه بهره زیادی بردند که عموم مردم 

معمولا از آن اطلاع ندارند.
این طور تقدیر شده بود که سید جوان به شدت جویای علم و 
البته طالب عمل در وقتی که پدر بزرگوارش در معرض نابینایی قرار 
داشت، پس از سالیانی زانو زدن در محضر اساتید عالی مقام همه 
زمینه های ظاهری پیشرفت علمی و آینده ساز در قم را رها کرده و 

با اعتماد به فضل الهی خود را وقف پدر نماید.
تفضل الهی در پی این ایثار این گونه ظاهر شد که ناگهان سیدعلی 
خامنه‌ای در سنین قبل از 30 سالگی مانند خورشیدی از خراسان 
سر برآورد و به‌زودی یکی از ارکان فکری و مبارزاتی قلمداد شد و 
همزمان در علوم متداول هم پیشرفت های قابل توجهی نمود؛ 
به طوری که در سال های دهه 50 دستگاه ساواک او را خمینی 

خراسان خوانده بود.
باید بر این نکته تاکید کنم که این روند ترقی باطنی و ظاهری آن 
بزرگوار در مقاطع بعدی هم ادامه یافت. حال در مقام درس‌آموزی 
از رفتار بزرگان و به خصوص چنین شخصیتی خیلی بجا است که این 
خصوصیت خیرخواهی خالصانه برای یکدیگر و مواسات را رویه 
خود سازیم که این ویژگی و توأم با آن، نظر به رحمت واسعه الهی 
داشتن فرقی مهم بین کسی است که تحت پرچم حق ایستاده و 
آن کسانی که حول پرچم باطل حلقه زده‌اند. مسلما پیگیری چنین 
رویه‌ای گشاینده درب های آسمان و فرود آورنده انواع امدادهای 
الهی و غیبی خواهد بود؛ از نزول باران رحمت گرفته تا غلبه بر 

دشمن و حتی پیشرفت های علمی و فناورانه.
در این ایام مکررا شنیده می شود که گروه های مختلفی از مردم 
عزیز، به حق و با حسرت از آن یگانه دوران یاد می کنند و کم کم وجوه 
بیشتری از گوهر تابناک شخصیت والای ایشان ظاهر می گردد. 
همچنین بنای بر تأسی به افعال خاصی از آن جناب کم کم فراگیر 
می شود؛ از جمله مردم عزیزمان از مشت گره کرده آن جناب در 
حین شهادت درس ها آموختند و اکنون همین مشت گره کرده برای 
بعضی، نوعی نماد مشترک از عقیده شده است. این گونه است 
که بار دیگر ثابت می شود که تاثیر شهید بیش از فرد حاضر است 
و صدای رسای او در دعوت به توحید و حق طلبی و مبارزه با ظلم و 
تباهی پرطنین تر و پیامش نافذتر از دوره حیات او بوده و همچنین 
خواهش قلبی این شهید عظیم‌القدر که سعادت این ملت و سایر 

ملت های مسلمان بود از قبل به واقعیت نزدیک تر شده است.

پیروزی ملت قهرمان ایران در جنگ تحمیلی سوم
برادران و خواهران هموطن، امروز و تا این نقطه از حماسه دفاع 
مقدس سوم به جرات می توان گفت که شما ملت قهرمان ایران 

پیروز قطعی این میدان بوده اید.
امروز طلیعه برآمدن جمهوری اسلامی به عنوان یک قدرت بزرگ 
و قرار گرفتن استکبار در سراشیبی ضعف مقابل چشم همگان 
آشکار شده است. این بی شک نعمتی الهی است که از برکت خون 
رهبر شهیدمان و سایر شهدای گلگون کفن و هموطنان مظلوم 
و گل های پرپر شده مدرسه شجره طیبه میناب و در پی توسلات و 
تضرعات آحاد ملت به درگاه ربوبی و حضور مجاهدانه ایشان در 
میادین و محلات و مساجد و به خاطر جانفشانی های بی‌دریغ و 
بی منت و خالصانه رزمندگان جان برکف اسلام در سپاه و ارتش و 
فراجا و سربازان گمنام و مرزداران به ملت ایران ارزانی شده است.

این نعمت هم مانند هر نعمت دیگری باید مورد شکر قرار گیرد تا 
بقا و رشد داشته باشد که »لئن شکرتم لأزیدنکم« شکر عملی این 

نعمت تلاش بی وقفه برای رسیدن به ایران قوی است.

اهمیت استمرار حضور مردم در صحنه
آنچه در وهله کنونی برای نیل به این شعار و هدف راهبردی رهبر 
شهید ضروری می نماید استمرار حضور مردم عزیزمان همانند 
40 روزی است که پشت سر گذاشتند. این حضور یک رکن مهم 

از منزلتی است که اینک ایران مقتدر در آن استقرار یافته است.
بنابراین نباید با اعلام بنا بر مذاکرات با دشمن تصور شود که حضور 
در خیابان ها لازم نیست بلکه اگر بر فرض ضرورتا نوبت دوره سکوت 
صحنه نبرد نظامی رسیده باشد وظیفه آحاد مردمی که امکان 
حضور در میادین و محلات و مساجد را دارا هستند، سنگین تر از 
قبل به نظر می‌رسد. مسلما فریادهای شما در میادین در نتیجه 
مذاکرات موثر است؛ همچنان که عدد شگفت‌آور و رو به افزایش 
میلیونی پویش جان فدا برای ایران هم از عناصر تاثیرگذار در این 
عرصه است. باذن‌الله تبارک و تعالی در اثر این نقش‌آفرینی ها و 
استمرار آن چشم‌اندازی که در پیش روی ملت ایران قرار دارد ظهور 
دورانی با شکوه و درخشان و سرشار از عزت و سربلندی و غنا را 

برای ایشان نوید می دهد.
رهبر شهید ما وقتی که عهده‌دار رهبری شدند نظام جمهوری 
اسلامی چون نهالی بود که زخم های متعددی از دشمنان اسلام 
و ایران بر آن فرود آمده بود و البته همه را به خوبی تحمل کرده 

بود. اما وقتی که بعد از قریب به ۳۷ سال، کرسی زعامت امت 
را ترک نمودند، شجره طیبه‌ای که ریشه‌اش مستحکم و شاخ و 
برگ آن بر بخش های مهمی از منطقه و جهان سایه افکن شده 
است را از خود به جا گذاشتند. رویکرد دستیابی به ایران هر چه 
قوی تر از مسیر وحدت بین اقشار مختلف جامعه می‌گذرد که 
مکرر مورد تاکید ایشان بود. شمه قابل توجهی از این وحدت در 
این 40 روز تحقق پیدا کرد، قلوب مردم به هم نزدیک شد، یخ های 
فیمابین اقشار مختلف با گرایش های متفاوت شروع به ذوب 
شدن کرد، همگان زیر پرچم وطن جمع شدند و روز به روز به عدد 
این جمع و به کیفیت آن افزوده می شود. بسیاری از کسانی که 
هنوز به این گونه حضور دست نیافته‌اند، قلبا همراه و هم سخن 

با جمعیت های حاضر در میادین هستند.
این روزها خیلی ها نگاهی تمدنی را با چشم دوختن به افق های 
دوردست تجربه می کنند و برای خود تصویری نه موهوم بلکه 
متکی به واقعیات حال و آینده خلق می کنند. این خصوصیتی است 
که تا اندکی پیش از این در عده کمی که رهبر شهید در رأس آن قرار 
داشتند، دیده می شد. این گونه است که هر ناظری رشد سریع 
و معجزه‌وار این ملت را درک می کند و بی جهت نیست که در این 
روزها حکیم نامدار دوران و فقیه عالی قدر آنگاه که با شما از این 
شأن صحبت می فرماید بارها بغض گلو، سد راه کلامش می شود.

نکاتی درباره همسایگان جنوبی؛ غرامت صدمات و 
خون بهای شهیدان

در همین مجال به همسایگان جنوبی ایران می گویم که شما در 
حال دیدن یک معجزه هستید؛ پس درست ببینید و درست درک 
کنید و در جای درست بایستید و به وعده های دروغین شیاطین 
بدگمان باشید. ما هنوز منتظر واکنش مناسبی از سوی شما 
هستیم تا برادری و خیرخواهی خود را به شما نشان دهیم. این 
صورت نمی گیرد مگر با اعراض شما از مستکبران که هیچ فرصتی 
را برای تحقیر شما و استثمارتان از دست نمی‌دهند. این را همه 
باید بدانند باذن‌الله تعالی ما حتما متجاوزین تبهکاری که کشور 
ما را مورد حمله قرار دادند را رها نمی کنیم. حتما غرامت تک تک 
صدمات وارد شده و خون‌بهای شهیدان و دیه جانبازان این جنگ 
را طلب خواهیم کرد و حتما مدیریت تنگه هرمز را به مرحله جدیدی 
وارد خواهیم نمود. ما طالب جنگ نبوده و نیستیم ولی به هیچ 
وجه از حقوق حقه خود دست نمی کشیم و در این جهت همه 

جبهه مقاومت را به طور یکپارچه در نظر داریم.

توصیه هایی به آحاد ملت
در این مقطع تا مرحله وصول به آنچه متعلق به ماست، اولا 
همه آحاد ملت سعی در مراعات یکدیگر داشته باشند تا از 
ناحیه کمبودهایی که اثر طبیعی هر جنگی است فشار کمتری بر 
اقشار مختلف وارد گردد. البته این کمبودها که بعضا در جبهه 
مقابل شما خیلی بیشتر وجود دارد، به لطف تلاش‌های برادران 
و خواهران شما در دولت و نهادهای دیگر تا حد قابل توجهی 

مدیریت شده است.
ثانیا مراقبت از گوش هایمان که پنجره مغز و قلب است در مقابل 
رسانه های تحت حمایت دشمن یا همسوی با ایشان امری لازم 
است. مسلما آن رسانه‌ها خیرخواه کشور و ملت ایران نیستند 
و این معنا بارها ثابت شده است. بنابراین یا اساسا مواجهه و 
استفاده از آنها را ترک کنیم یا اقلا با سوءظن فراوان با هر چیزی که 

ارائه می دهند، برخورد کنیم.
ثالثا ملت عزیز اگرچه با پایان گرفتن مدت عزای رسمی شهادت 
رهبر عظیم‌الشان خود جامه عزا را از تن بیرون می‌آورد، اما عزم 
قاطع بر انتقام خون پاک ایشان و همه شهدای جنگ تحمیلی دوم 
و سوم را در روح و قلب خود زنده نگه می‌دارد و پیوسته مترصد 

تحقق آن خواهد بود.
در پایان خطاب به سرورمان عجل‌الله تعالی فرجه‌الشریف 
عرضه می‌دارم که ما با ایمان به خدای متعال و توسل به 
ائمه معصومین صلوات‌الله و سلامه علیهم و با تأسی به رهبر 
شهید خود در زیر پرچم جنابتان و در مقابل جبهه کفر و استکبار 
ایستاده‌ایم و در این مسیر شهدای گرانقدری از طبقات مختلف 
تقدیم راه عزت و استقلال کشور و اعتلای اسلام و انقلاب اسلامی 
کرده‌ایم و خساراتی دیگر هم دیده‌ایم؛ اینک با تمام وجود به 
دعای خاص حضرت تان برای غلبه قاطع بر دشمن چه در صحنه 
مذاکرات و چه در میدان نبرد دل بسته‌ایم و امید داریم هر چه 
زودتر، هم ما و هم دشمنانمان اثر معجزه‌آسای آن را مشاهده 

کنیم، ان شاءالله.
والسلام علیکم و رحمت الله و برکاته، سیدمجتبی حسینی خامنه ای«

رهبر انقلاب به مناسبت اربعین شهادت حضرت آیت‌الله خامنه‌ای )قدس سره( نکات مهمی را به مردم و همسایگان جنوبی پیرامون جنگ تحمیلی بیان کردند

تـدبـیر جـنگ

تروریستی  در حمله  روز پیش  سیدکمال خرازی که چند 
دشمن آمریکایی- صهیونی مجروح شده بود، 21 فروردین 
به شهادت رسید. همسر او هم در همان روز حمله دشمن 
متجاوز به شهادت رسیده بود و مراسم تشییع و خاکسپاری 
این شهید عزیز روز گذشته در حاشیه نماز جمعه تهران در حرم 

امام خمینی )ره( با حضور مردم و برخی مسئولان برگزار شد.
وی که سبقه فرهنگی و دیپلماسی داشت، پس از شکل‌گیری 
انقلاب اسلامی در بهمن 57 بیشتر در دستگاه دیپلماسی 
کشور ایفای نقش می کرد و مسئولیت‌هایی همچون معاون 
سیاسی وزیر امور خارجه و سفیر و نماینده دائم ایران در 
سازمان ملل در کارنامه‌اش دیده می شود. سال 76 و با 
پیروزی سیدمحمد خاتمی در انتخابات ریاست جمهوری با 
رأی مجلس پنجم ردای وزارت امور خارجه را بر تن کرد و هشت 
سال تصدی این وزارتخانه را عهده‌دار شد. سال 84 با پایان 
ماموریتش در ساختمان 30 تیر، حکم جدید از رهبر شهید 
انقلاب دریافت کرد و به عنوان رئیس شورای راهبردی روابط 
خارجی منصوب شد و تا زمان شهادت این مسئولیت را به نحو 

مطلوب انجام داد.

او در دوره جدید به ترکیب اعضای مجمع تشخیص مصلحت 
نظام نیز اضافه شده بود تا تجربیات خود را در اتاق فکر نظام به 
اشتراک بگذارد، از این رو حقیقتا »مشاور امین« رهبر شهیدمان 
شناخته می شد و به اذعان مقامات غربی و عربی در سیاست 
خارجی صاحب ایده و نظر بود و حرفی برای گفتن داشت. 
همین تحرکات و تیزبینی او به مذاق آمریکا و رژیم صهیونی 
خوش نیامد و خرازی را سدی برای برنامه ها و اهداف‌شان 
می‌دانستند و بر این باور بودند با حضور نامبرده، دست ایران 
در مذاکرات کاملا پر خواهد بود، به دلیل آنکه طرف ایرانی 
را پشتیبانی فکری خواهد کرد و این بار دشمن در صحنه 

دیپلماسی »کیش و مات« می شود.
پس از ترور شهید خرازی و همسرش، روزنامه نیویورک تایمز 
گاه ادعا کرد: سیدکمال خرازی که منزل او  به نقل از دو مقام آ
هدف عملیات ترور اسرائیل قرار گرفت، مسئول هماهنگی برای 
مذاکرات ایران و آمریکا با هدف پایان جنگ بود. این مقامات 
گفتند که هدف قرار دادن خرازی به عنوان تلاشی برای منحرف 

کردن مسیر دیپلماسی تلقی می شود.
خبر مذکور نشان می‌دهد، آمریکا و فرزند ناخلفش )اسرائیل( 

هیچ اعتقادی به وعده هایی که می‌دهند ندارند، کما اینکه در 
دو مرحله، میز مذاکرات را منفجر کردند و حتی پس از اعلام 
تش بس، باز آن را با تهاجم به لبنان و به شهادت رساندن و  آ

مجروح کردن بیشتر مردم این کشور نقض کردند.
رئیس شهید شورای راهبردی روابط خارجی در همان ابتدای 
سومین جنگ تحمیلی در گفت‌وگویی با یک رسانه غربی، 
دورنمای دقیقی از تجاوز آمریکا و اسرائیل و آینده جنگ ارائه 
داده و گفته بود: »پایان بازی زمانی خواهد بود که آمریکایی ها 
و اسرائیلی ها به این درک برسند که استراتژی آنها جواب 
نمی‌دهد و تجاوزات خود را متوقف کنند. من هم دیگر فضایی 
برای دیپلماسی نمی‌بینم، چرا که دونالد ترامپ دیگران را فریب 
داده و به وعده های خود عمل نکرده است. فضایی وجود 
نخواهد داشت، مگر آنکه فشار اقتصادی تا حدی افزایش یابد 
که کشورهای دیگر برای تضمین پایان تجاوزات آمریکایی ها و 

اسرائیلی ها علیه ایران مداخله کنند.«
هرچند او دیگر در میان ما حضور ندارد، اما راه و روش شهید 
و  حکمت  »عزت،  اصل  سه  با  خارجی  سیاست  در  خرازی 

مصلحت« استمرار خواهد داشت.

کمال خرازی، رئیس شورای راهبردی روابط خارجی به جمع شهدای جنگ آمریکایی- صهیونی پیوست

دشمنی که میز مذاکره و گفت وگو را نمی شناسد

مسعود پزشکیان، رئیس جمهور:
رویکرد مسئولانه ایران در پذیرش آتش بس، زمینه‌ساز ثبات منطقه است

رهبر انقلاب: شهادت »سید کمال خرازی« 
سند ننگین رذالت مستکبران آمریکایی-

صهیونیستی است
حضرت آیت‌الله سیدمجتبی حسینی خامنه‌ای در پیامی، شهادت استاد برجسته عرصه 
علم و فرهنگ و شخصیت مجرب عرصه سیاست خارجی، دکتر سیدکمال خرازی را به 
عموم مردم، جامعه دانشگاهیان، علاقه مندان و شاگردان این استاد و نیز خاندان 
ارجمند خرازی، به‌ویژه جناب آیت‌الله سیدمحسن خرازی تسلیت و تبریک گفتند.  متن 

کامل پیام رهبر انقلاب اسلامی به این شرح است: 
بسم‌الله‌الرّّحمن‌الرّّحیم؛  خبر شهادت استاد برجسته عرصه علم و فرهنگ و شخصیت 
مجرب عرصه سیاست خارجی جناب آقای دکتر سیدکمال خرازی، سند افتخار برای 
جامعه دانشگاهیان، اساتید دانشگاه و مسئولان سیاسی نظام جمهوری اسلامی 
و در سوی مقابل، سند ننگین رذالت مستکبران آمریکایی-صهیونیستی و دشمنان 
علم، فرهنگ و تمدن ایران است.  ایشان سال های متمادی از عمر خود را به خدمت در 
عرصه های مختلف فرهنگی، تبلیغاتی و مسئولیت وزارت خارجه سپری کرده و علاوه 
بر فعالیت در زمینه های نوین علوم شناختی، در شورای راهبردی روابط خارجی ایفای 
نقش داشت.  اینجانب شهادت آن شخصیت خدوم و همسر گرامی شان را به عموم 
مردم، جامعه دانشگاهیان، علاقه مندان و شاگردان این استاد و نیز خاندان ارجمند 
خرازی، به‌ویژه جناب آیت‌الله سیدمحسن خرازی تسلیت و تبریک می گویم و از خداوند 

متعال برای ایشان علو درجات را مسئلت می کنم.
سیدمجتبی حسینی خامنه ای
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سیاستمداران و تحلیلگران جهانی به پیروزی ایران در جنگ تحمیلی سوم تاکید کردند

پیروزی شکوهمند ایران، آغازگر عصری نوین

یکی از نتایج سومین جنگ تحمیلی دشمنان علیه ایران عزیز، پایان سیطره دلار بر 
معاملات جهانی بود. این جنگ تحمیلی، افسانه پترودلار را فروپاشاند. آمریکا طی 
۶۰ سال اخیر به‌واسطه افسانه پترودلار و الزام به معاملات نفتی با دلار، توانسته بود 
قدرت اقتصادی دنیا شود، اما حالا دیگر خبری از این سیطره نیست و جهانیان در حال 

جایگزینی دلار با ارزهای مرجع دیگری هستند.
مارکو روبیو، وزیر خارجه آمریکا، اعتراف کرده است که در پنج سال آینده نیازی به 
صحبت از تحریم‌ها نخواهیم داشت، زیرا آن قدر کشورهای زیادی با ارزهایی غیر از 
دلار معامله خواهند کرد که ما توانایی تحریم آنها را نخواهیم داشت. در حال حاضر 
نگرانی اصلی آمریکا به باد رفتن حیثیت سیاسی یا نظامی این به اصطلاح ابرقدرت 
در نتیجه شکست از ایران نیست؛ بلکه نگرانی اصلی واشنگتن، از بین رفتن مرجعیت 
مبادله‌ای دلار است. دولت فدرال آمریکا حدود ۴۰ تریلیون دلار بدهی دارد و اگر 
تنش های خلیج فارس ادامه یابد و ایران تسلط موثر خود بر تنگه هرمز را تثبیت کند، 
تجارت نفت بر پایه دلار کاهش می یابد. کاهش مبادلات دلاری می تواند ارزش دلار 
را در اقتصاد جهانی پایین بیاورد. در چنین شرایطی کشورها مبادلات ارزی خود را با 
ارزهای دیگری انجام می‌دهند و این موضوع می تواند موقعیت دلار و در کل، اقتصاد 

آمریکا را تضعیف کند.
آمریکا اکنون در یک دوراهی راهبردی قرار گرفته است؛ از یک سو پذیرش شکست 
برای آن هزینه حیثیتی دارد و از سوی دیگر ادامه تنش ها می تواند جایگاه دلار و 
نفوذ اقتصادی این کشور را در جهان تهدید کند. حتی ممکن است پس از تحولات 
خلیج فارس، نقش اقتصادی چین به عنوان یک قدرت بزرگ جهانی بیش از گذشته 

تثبیت شود.

تسلط ایران بر مهم ترین آبراهه جهان
اقدامات راهبردی ایران در تنگه هرمز که پس از تجاوز آمریکا روی داد، معادلات انرژی 
جهان را تغییر داده است و در صورت تداوم شرایط جنگی در این منطقه، اقتصاد 
اروپا، شرق آسیا و حتی ساختار مالی آمریکا با فشارهای تورمی، رکودی و ارزی جدی 
مواجه خواهد شد. مدیریت تنگه هرمز باعث شده برخی اقتصادهای جهانی وارد 
شرایط دشوارتری شوند و حتی گزارش هایی از کمبود سوخت و تعطیلی برخی مراکز 
غیرضروری در کشورهای مختلف منتشر شده است. همیشه جنگ عاملی است که 
علاوه بر تحولات سیاسی و اجتماعی، آثار مستقیم و گسترده‌ای بر اقتصاد دارد؛ جنگ 
به دلیل هزینه های بالا و ناامنی هایی که ایجاد می کند، معمولا بخش های مختلف 

اقتصادی را تحت تاثیر قرار می دهد.
جنگ در خلیج فارس از این جهت اهمیت ویژه‌ای دارد که این منطقه یکی از مهم‌ترین 
مراکز نقل و انتقال نفت و تامین انرژی برای کشورهای اروپایی، غربی و حتی شرق 
آسیاست. آمارها نشان می‌دهد حدود ۲۰ درصد نفت مصرفی جهان از کشورهای 

حوزه خلیج فارس ترانزیت می شود و همین موضوع اهمیت راهبردی تنگه هرمز را 
چند برابر کرده است.

پس از نفت، مسئله گاز و حتی کودهای شیمیایی نیز به این معادله اضافه شده است؛ 
حوزه هایی که سهم بسیار بالایی در اقتصاد جهانی دارند و حتی بسیاری از کشورها 
گاه نبودند. سهم  و دولت های منطقه نیز پیشتر به طور دقیق از میزان اثرگذاری آن آ
گاز و کود در این منطقه به گونه‌ای است که می تواند تاثیرات عمیقی بر اقتصاد 

جهانی بگذارد.
در اقتصاد، قیمت تمام شده و ثبات نرخ ها اهمیت زیادی دارد و هرگونه نوسان در این 
متغیرها می تواند کل اقتصاد جهانی را تحت تاثیر قرار دهد. آنچه امروز رخ داده، صرفا 
مسئله اقتصادی منطقه نیست، بلکه کل جهان از آن تاثیر پذیرفته است؛ چه در حوزه 
قیمت نفت و فرآورده های نفتی، چه در بازار گاز و چه در حوزه مواد غذایی که اکنون 
افزایش قیمت را تجربه می کنند. ما پیشتر نمونه‌ای از چنین شرایطی را در دوران همه 
گیری ویروس کرونا تجربه کردیم. در آن زمان به دلیل اختلال در فعالیت های اقتصادی 
و کاهش تولید، تورم جهانی افزایش یافت و سال‌ها طول کشید تا اقتصاد جهانی 
ثار تورمی دوران کرونا به‌طور کامل از  بتواند به تعادل نسبی بازگردد. حتی امروز نیز آ

بین نرفته است، زیرا بازسازی تعادل اقتصادی فرآیندی زمانبر است.
آنچه اکنون نگرانی اصلی جهان محسوب می شود، تورمی است که می تواند در 
نتیجه شرایط جنگی خلیج فارس شکل بگیرد و سال ها بر اقتصاد جهانی اثرگذار 
باشد. طبیعی است که همه کشورها نسبت به این وضعیت نگران باشند؛ زیرا 
شکل گیری یک تورم گسترده می تواند اقتصاد کشورهای غربی و شرقی را همزمان 
تحت فشار قرار دهد. حتی کشورهای تولیدکننده بزرگی مانند کره جنوبی، ژاپن و 
چین که صادرکنندگان اصلی کالا در جهان هستند نیز به نفت خلیج فارس وابسته‌اند 
و بنابراین از این تحولات تاثیر می پذیرند. این موضوع نشان می‌دهد اتفاقات خلیج 
فارس اهمیت فوق‌العاده‌ای دارد و هرچه این روند ادامه پیدا کند، اقتصاد جهانی 

بیشتر تحت تاثیر قرار خواهد گرفت.
در هفته های نخست جنگ، کشورهای غربی و آمریکا اقدام به آزادسازی بخشی از 
ذخایر نفتی خود کردند اما مشاهده شد که قیمت نفت کاهش چشمگیری نداشت 
و اکنون نیز روند قیمت ها دوباره صعودی شده است. کشورهایی مانند ژاپن که 
تقریبا به طور کامل به نفت خلیج فارس وابسته هستند، ممکن است وارد رکودهای 
طولانی شوند؛ ویژگی اقتصاد ژاپن این است که اگر وارد دوره رکود شود، احیای آن 
سال ها زمان می برد. همین وضعیت درباره کره جنوبی نیز صادق است. چین البته 
به دلیل شبکه گسترده ارتباطات اقتصادی و ظرفیت های انعطاف پذیر خود شرایط 

متفاوت تری دارد، اما همچنان از تحولات انرژی منطقه تاثیر می پذیرد.
اروپا نیز اکنون با مشکلات جدی مواجه شده است، زیرا سازوکار اقتصادی کشورهای 
اروپایی تا حد زیادی به انرژی خلیج فارس وابسته است. این کشورها سهم مهمی 

در اقتصاد جهانی دارند و هرگونه اختلال در انرژی می تواند رشد اقتصادی آنها را 
متوقف کند. در مورد آمریکا نیز باید توجه داشت که اقتصاد این کشور بیش از هر 
چیز به بازار سرمایه وابسته است. اگرچه آمریکا تولیدکننده نفت است و وابستگی 
مستقیمی مانند برخی کشورها به خلیج فارس ندارد، اما اقتصاد آن بر پایه بازار بورس 
و سرمایه گذاری های مالی اداره می شود. بنابراین، اگر بازارهای مالی آسیب ببینند، 

اقتصاد آمریکا نیز دچار آسیب جدی خواهد شد.

تنگه هرمز و بحران جهانی در اقتصاد
بحران کنونی فراتر از یک اختلال موقت در بازار انرژی است و می تواند نشانه‌ای از 
ورود اقتصاد جهانی به مرحله‌ای تازه از بی ثباتی ساختاری و بازآرایی موازنه قدرت 

در اقتصاد جهان باشد.
بحران نفتی ۱۹۷۱ میلادی که در پی تحریم نفتی آمریکا و تعدادی از کشورهای غربی 
حامی رژیم اسرائیل توسط کشورهای منطقه خلیج فارس صورت گرفت، مدت پنج 
ماه طول کشید که متعاقب آن قیمت های جهانی نفت افزایش پیدا کرد و اقتصاد 
کشورهای صنعتی دچار تورم رکودی شد. اما همان بحران ناشی از شوک نفتی ۱۹۷۱ 
اقتصاد جهان را به مدت ۱۰ سال با بحران عمیقی مواجه ساخت. اقتصاد آمریکا و 
کشورهای صنعتی تنها از آغاز دهه ۱۹۸۰ بود که توانست بحران را کنترل کند و به مسیر 
رشد اقتصادی باز گردد. بحرانی که این بار پس از ۵۶ سال تکرار شده است، از خیلی 
جهات گسترده تر و عمیق تر از دهه ها پیش است. اقتصاد جهان روزانه ۱۰۳ میلیون 

بشکه نفت مصرف می کند که ۲۰ درصد آن از طریق تنگه هرمز عبور می کند. اما حجم 
گاز و ال. ان.جی صادراتی از طریق هرمز از نفت هم بیشتر است. البته تنها نفت و گاز هم 
نیست. محصولات پتروشیمی، اوره و کود شیمیایی، هلیوم و بسیاری از فرآورده هایی 
که برای تولید باتری هایی که در خودروهای برقی و تجهیزات پیشرفته الکترونیک 

استفاده می شوند، وابسته به عبور از منطقه خلیج فارس است.
براساس گزارش سازمان تجارت جهانی در سال ۲۰۲۴، معادل ۸۵ درصد تجارت 
جهانی از طریق دریا صورت می گیرد و تقریبا دو سوم تجارت دریایی هم از مسیر 
تنگه های عمده عبور می کند. به جز تنگه هرمز که تحت تسلط ایران است، چهار تنگه 
مهم دیگر دنیا شامل تنگه باب‌المندب بین یمن و آفریقا در سمت دیگر خاورمیانه، 
تنگه مالاکا میان اندونزی، مالزی، سنگاپور و تایوان، تنگه بسفر ترکیه که برای مسیر 
روسیه و اروپا در دریای سیاه به مدیترانه حیاتی قلمداد می‌شود و همچنین تنگه 
پاناما که مسیر عبور کشتی ها میان اقیانوس اطلس و اقیانوس آرام برای رفت‌وآمد 
به آمریکای جنوبی است. این تنگه ها که مسیر عبور بخش مهمی از تجارت جهانی 
هستند، یکی از صحنه های اصلی جنگ تجاری دهه پیش‌رو میان آمریکا و چین 
و همچنین سایر اقتصادهای بزرگ نوظهور مانند هند، اندونزی و برزیل خواهند 
بود. به عبارتی تنگه ها بستر نبرد جنوب و شمال هستند؛ تلاشی از سوی آمریکا و 
کشورهای شمال برای حفظ موقعیت خود در برابر جنوب. البته اهمیت ویژه تنگه 
هرمز به دلیل عبور بخش مهمی از انرژی جهانی از مسیر آن، نسبت به همه تنگه های 

دیگر، بیشتر است.

جنگی که اقتصاد آمریکا را تباه کرد

سقوط آزاد دلار

کاظم غریب آبادی، معاون وزیر خارجه:
ایران نسبت به انفعال سازمان ملل در محکومیت تجاوز، گلایه دارد

یافته  پایان  موقت،  صورت  به  سوم،  تحمیلی  جنگ 
تش بسی موقت میان ایران و جبهه خصم به  است و آ
سرکردگی آمریکا و رژیم صهیونیستی ایجاد شده است. 
تش بس، پس از شکست های متوالی متجاوزان،  این آ
با التماس و لابه آنها و میانجیگری پاکستان ایجاد شده 
است؛ با این وجود، ایران کماکان آماده نبرد است و دستان 

قوای مسلح ما همچنان روی ماشه است.

در 40 روز نبرد ایران با متجاوزین آمریکایی و صهیونیستی، آنچه 
وضوح داشت، دست برتر ایران در میدان رزم بود. در این 40 روز، 
آمریکایی ها و صهیونیست ها ضربات دردناک و کشنده‌ای را از قوای 
مسلح ایران اسلامی دریافت کردند. تحلیلگران و میلیتاری نویس های 
غربی و مشخصا آمریکایی و حتی صهیونیستی نیز متفق‌القول بر 

برتری و تفوق نظامی ایران بر آمریکا و اسرائیل تاکید داشتند.

توسل به ماجرای اپستین برای انحراف از شکست
جیمز سمپل، استاد حقوق آمریکایی می گوید: اوضاع جنگ 
با ایران آن قدر بد پیش رفته که همسر ترامپ برای پرت  کردن 
حواس ها ماجرای اپستین را وسط کشیده است. جنگی که در پنج 
هفته گذشته تحقیقات اپستین را به حاشیه رانده بود، آن قدر بد 
پیش می‌رود که بانوی اول آمریکا بیانیه‌ای برنامه‌ریزی‌ نشده 
و فی‌البداهه درباره تحقیقات اپستین صادر می کند. این همان 
تحقیقاتی است که دولت ترامپ به شدت مستأصل بود تا از تیتر 
اخبار خارج شود و حالا در میانه جنگ، دوباره آن را به تیتر اخبار 
بازگردانده است. تلگراف نوشت: همه شواهد نشان می‌دهد که 
آمریکا در برابر ایران شکست خورده و کاخ سفید می خواهد هر 
چه زودتر به درگیری با ایران پایان دهد و به سایر امور بپردازد؛ اما 
این، کار آسانی نخواهد بود. پولیتیکو نوشت: ترامپ که از شکست 
در برابر ایران به وضوح عصبی است در جلسه‌ای پرتنش و پشت 
درهای بسته با دبیرکل ناتو، مارک روته، به متحدان ناتویی آمریکا 
حمله کرد و از امتناع آنها برای حمایت از درگیری با ایران انتقاد کرد. 
وضعیت افتضاح بود. چیزی جز یک سلسله توهین نبود. یک مقام 
اروپایی با گفتن این حرف ها افزود که ترامپ ظاهرا تهدید کرد که 

تقریبا هر کاری انجام خواهد داد.

ایران، آقای غرب آسیا
لون بن دیوید، تحلیلگر برجسته نظامی و امنیتی کانال 13 رژیم  آ
اسرائیل معتقد است: ایران در نتیجه پیروزی در جنگ اخیر، اکنون 
قوی تر از گذشته است و به یک قدرت منطقه‌ای جدید تبدیل شده 
است، چهره نظم نوین خاورمیانه به ضرر اسرائیل شده است؛ 
امروز ایران قدرتش را به عربستان، امارات، قطر و کویت نشان داد 
و اکنون صاحبخانه و آقای خلیج فارس شده است! ایران نسبت 
به پیش از جنگ قوی تر است و محکم ایستاده و با پولی که از این 
تش بس به دست می‌آورد، تمام خسارت ها را بازسازی خواهد  آ
کرد. اینترسپت نوشت: در جنگ اخیر بقای نظام برای ایران به 
تنهایی یک پیروزی بود؛ اما نمایش تسلط آن بر تنگه هرمز، می تواند 
معادلات راهبردی را هم کاملا تغییر دهد. علاوه بر اینکه در این 
جنگ ضربات دردناکی از ناحیه ایران به ماشین جنگی آمریکا و 
اسرائیل وارد آمد. هاآرتص هم نوشت: نتانیاهو سه هدف برای 
جنگ با ایران تعیین کرد. او به هیچ یک از آنها دست نیافت و ایران 

بر آمریکا و اسرائیل چیرگی یافت.

داستان حقیقی حمله ایران به پایگاه آمریکا در کویت
بر اساس گزارش CBS News، بازماندگان حمله روزهای نخست 
ایران به پایگاه آمریکا در کویت، روایت رسمی پنتاگون را رد کرده و 
می گویند یگان ارتش آمریکا کاملا نسبت به آن حمله ناآماده بود 
و هیچ دفاعی در برابر پهپاد نداشت. در این حمله مرگبار، یک پهپاد 

شاهد ایرانی مستقیما به مرکز عملیات تاکتیکی اصابت کرد و منجر 
به کشته شدن ۶ سرباز آمریکایی و زخمی شدن بیش از ۳۰ نفر با 

جراحاتی مانند ضربه مغزی، ترکش و سوختگی شد.
سربازان یگان پشتیبانی ارتش پس از بازگشت از پناهگاه به 
ساختمان های ضعیف، با صحنه‌ای پر از دود، خون و خرابی مواجه 
شدند و با ابتکار خود مجروحان را نجات دادند. آنها می گویند 
تاسیسات فقط دیوارهای ضدخمپاره داشت و هیچ قابلیت دفاع 
پهپادی وجود نداشت، برخلاف ادعای وزیر جنگ آمریکا که حمله 
را نفوذ یک پهپاد از میان دفاع ها توصیف کرده بود. بسیاری از 
لمان تحت درمان  مجروحان هنوز در بیمارستان های آمریکا و آ
هستند و این رویداد مرگبارترین حمله ایران به نیروهای آمریکایی 

از آغاز جنگ محسوب می‌شود.

عوارض ۵۰۰ میلیارد دلاری
روزنامه تلگراف در گزارشی نوشت: عوارض ۵۰۰ میلیارد دلاری 
تهران از تنگه هرمز شکل خاورمیانه را برای همیشه تغییر خواهد 
داد. در ادامه گزارش آمده: دریافت هزینه از نفتکش ها برای 
استفاده از تنگه هرمز، ایران را ثروتمند می کند و بر تجارت دریایی در 
سراسر جهان تاثیر می‌گذارد. به نظر می‌رسد دونالد ترامپ به جای 
اصرار بر ایجاد امکان عبور و مرور آزاد، علاقه مند به ایده دریافت 
عوارض توسط خودش است. او این هفته گفت: در مورد دریافت 
عوارض توسط خودمان چطور؟ من ترجیح می‌دهم این کار را 
انجام دهم! ابوظبی، قطر و بحرین فاقد خطوط لوله جایگزین 
هستند و گاز طبیعی مایع فقط از طریق کشتی قابل حمل است. 
کشورهایی مانند هند ممکن است نفتکش‌های خود را برای 

انتقال نفت و گاز از طریق تنگه هرمز بفرستند و هزینه عوارض 
را خودشان پرداخت کنند. در نهایت ایران به کشوری رادیکال تر، 
قدرتمندتر و از نظر مالی قوی تر تبدیل خواهد شد که می تواند با 

روسیه و چین شبکه ای از کشورهای قدرتمند را ایجاد کنند.

پیروزی ایران در جنگ و واقعیت های جدید ژئوپلیتیکی
تلانتیک در تحلیلی نوشته است جنگ ایران واقعیت  نشریه آ
ژئوپلیتیک جدیدی را آشکار کرده و آن اینکه دشمنان آمریکا بیش 
از پیش هماهنگ شده‌اند، در حالی که ائتلاف های جهانی به 
محوریت آمریکا در حال از هم پاشیدن هستند. برخی محورهای 
این گزارش به این شرح است: ترامپ متحدان را سرزنش کرد: تنها 
تش بس، ترامپ گفت ناتو اصلا کمک نکرده و  یک روز پیش از آ
افزود: کره جنوبی کمک نکرد، استرالیا کمک نکرد، ژاپن کمک 
نکرد. همگرایی تاریخی دشمنان آمریکا: روسیه روابط خود را با 
چین، کره شمالی و ایران عمیق کرده است. کره شمالی میلیون ها 
گلوله به روسیه داده و روسیه در مقابل فناوری نظامی ارزشمند 
مانند جت، پدافند هوایی و زیردریایی به این کشور منتقل کرده 
است. مسکو و پیونگ یانگ حتی یک پیمان دفاعی مشترک 
امضا کرده‌اند. دولت ترامپ تغییرات را نادیده می گیرد: جامعه 
اطلاعاتی آمریکا در سال ۲۰۲۵ در مورد خطرات همکاری رقبای 
آمریکا هشدار داد، اما دولت ترامپ در سال ۲۰۲۶ این نگرانی ها 
را نادیده گرفت. ترامپ تحریم های نفتی روسیه را لغو کرد و رونق 
مالی ناشی از افزایش قیمت نفت را برای روسیه دوچندان ساخت. 
واگذاری مسئولیت به اروپا: ترامپ بارها گفت اروپا باید تنگه هرمز 
را باز کند چون نفت خود را از آنجا می گیرد. اما به گفته آژانس 

بین‌المللی انرژی، فقط حدود چهار درصد از نفت عبوری از تنگه 
به اروپا می رود.

آسیا )قربانی اصلی(، بدون هیچ کمکی از آمریکا: اقتصادهای آسیایی 
۸۰ درصد نفت و ۹۰ درصد گاز عبوری از تنگه را دریافت می کنند. 
هفته ها پس از جنگ، تصویری شکست خورده از آسیا ترسیم 
شده: تعطیلی مدارس، جیره بندی، کمبود آب. اما از آمریکا خبری 
نیست؛ نه جلسه اضطراری، نه سفر وزیر خزانه‌داری، فقط سرزنش 
تلانتیک نتیجه می گیرد آمریکا عملا در حال حرکت به  متحدان. آ
سوی دنیایی است که در آن با دشمنانی متصل تر و ائتلافی کمتر 
منسجم روبه‌روست. این یک تغییر بزرگ با پیامدهای عمیق برای 
امنیت ملی آمریکاست و هیچ نشانه‌ای وجود ندارد که دولت ترامپ 
آن را تشخیص داده باشد، چه برسد به اینکه بتواند آن را عوض کند.

فروپاشی ساختار نظامی و سیاسی در آمریکا
رژیم  بازی  وارد  حالی  در  زودهنگام  پیروزی  توهم  با  ترامپ 
صهیونیستی جنگ‌افروز علیه ایران شد که پس از ۴۰ روز نه تنها در 
میدان جنگ دستاوردی نداشته، بلکه در داخل آمریکا نیز هر روز بر 
بحران های آن افزوده می شود. در حالی افزایش تورم به‌ویژه در 
حوزه انرژی و نیز افشای ماهیت تروریستی و جنایتکارانه آمریکا در 
این جنگ‌افروزی، اعتراضات داخلی در آمریکا به سران کاخ سفید 
را شدت داده است که زنجیره تحولات داخلی این کشور ابعاد 

جدیدی از فروپاشی داخلی ترامپ را آشکار می سازد.
نخست آنکه هر چند که با برتری جمهوریخواهان در مجلس 
برای  کمتری  محدودیت های  با  ترامپ  سنا،  و  نمایندگان 
اجرای سیاست های داخلی و خارجی مواجه است، اما جنگ 

رمضان)تحمیلی سوم( عملا این فضا را شکسته است به گونه‌ای 
که بسیاری از نمایندگان کنگره از هر دو حزب جمهوریخواه 
و دموکرات با دیوانه خواندن ترامپ خواستار استیضاح و 
برکناری او شده‌اند. هر چند که این رفتار به منزله حمایت آنها 
از ایران نیست، اما اصلی مهم را آشکار می سازد و آن اینکه حتی 
نمایندگان همفکر ترامپ نیز بقای سیاسی خود و کشورشان را در 
حذف ترامپ می‌بینند و این یعنی آنکه ساختار درونی آمریکا نیز 
به این امر رسیده است که اسرائیل نه تامین کننده منافع، بلکه 
نابودگر امنیت، اقتصاد و جایگاه جهانی کشورشان است و پس 
لرزه آن در انتخابات میان دوره‌ای کنگره مشخص خواهد شد. 
این مهم، نتیجه پیروزی های ایران در جنگ رمضان است چرا که 
اگر روند جنگ همچون لیبی، عراق، سوریه، افغانستان و... پیش 

می رفت هرگز چنین فضایی ایجاد نمی شد.
دوم آنکه ترامپ که روزی با عنوان ناجی مردم آمریکا رأی آورد، امروز 
چنان منفور شده است که نمره منفی ۴۵ درصد را به او داده‌اند. در 
همین حال انتشار داده های تازه نظرسنجی موسسه YouGov برای 
شبکه CBS بار دیگر یکی از مهم‌ترین واقعیت‌های اجتماعی امروز 
آمریکا را برجسته کرده است که بیش از همه انزجار از سیاست های 
ترامپ و نیز چند قطبی شدن جامعه آمریکا را نشان می‌دهد. بر 
اساس داده های گزارش شده، تنها هشت درصد از دموکرات ها 
با اقدام نظامی علیه ایران موافق بوده‌اند، در مقابل ۹۲ درصد 
مخالفت نشان داده‌اند؛ رقمی که نشان می‌دهد افکار عمومی این 
حزب در این موضوع تقریبا یک‌دست است. در میان مستقل ها، ۳۱ 
درصد موافق و ۶۹ درصد مخالف بوده‌اند؛ توزیعی که باز هم تمایل 
بیشتر به مخالفت با حمله آمریکا به ایران را نشان می‌دهد. در نقطه 
مقابل، جمهوری خواهان با ۸۴ درصد موافق و ۱۶ درصد مخالف، 
ترکیبی کاملا متفاوت ارائه می کنند. این آمارها از یک سو نشانگر موج 
گسترده مخالفت ها با ترامپ است که پایگاه اجتماعی متزلزل آن را 
نشان می‌دهد و از سوی دیگر نیز چند دسته شدن جامعه آمریکایی 
را نشان می‌دهد که عملا انسجام درونی این کشور را فروپاشانده 
و می تواند تشدید کننده رویکرد ایالت ها با جدایی طلبی باشد. 
ایالت هایی که در منشور استقلال تاکید کرده‌اند در صورت محقق 

نشدن منافع شان حق جدا شدن از ایالات متحده را دارند.
سوم آنکه برخلاف ادعای ترامپ که مدعی ارتشی واحد و مقتدر 
بود جنگ تحمیلی سوم پوشالی بودن هیمنه این ادعا را آشکار 
ساخت. در یک سو مهم‌ترین نگرانی فعلی ترامپ اختلافات شدید 
در سطح فرماندهان عالی ارتش و احتمال درز واقعیت های 
فاجعه بار عملیات شکست خورده اخیر ارتش این کشور در جنوب 
اصفهان، معروف به طبس دو است. هیچ توییتی نمی تواند او را 
از این رسوایی نجات دهد. از سوی دیگر هگست، وزیر جنگ اقدام 
به برکناری مقامات ارشد نظامی در میانه جنگ کرده است. رفتاری 
که نشان می‌دهد ارتش متحد و شکست ناپذیر فروپاشیده، 
سیاسیون  به  تمکین  به  حاضر  دیگر  نیز  نظامی  فرماندهان 
جنگ طلب نبوده و عملا جنگ در عرصه میدان و سطوح نظامی و 
سیاسی و فرماندهی به بن بست رسیده و هرگونه اقدام نظامی 
گاهان  که برخی توهم‌زدگان به دنبال ترویج آن هستند از سوی آ

نظامی، امری شکست خورده است.
این تغییرات در ساختار ارتش حکایت از یک بحران بزرگ دارد و آن 
اینکه دیگر نظامیان ارشد حاضر به پیروی از ساختار حاکم نیستند، 
چنانکه بسیاری از برکنار شدگان ارتش عنوان کرده‌اند که عقلانیت 
از ساختار سیاسی و پنتاگون رخت بربسته و آمریکا را به سمت 
نابودی می کشد. درخواست نمایندگان کنگره برای استیضاح 
هگست، وزیر جنگ ترامپ نمودی از این وضعیت است. ارتش 
آمریکا که روزی ادعای ناجی بودن را سر می‌داد امروز به واسطه 
دیوانگی ها و رفتارهای خودخواهانه ترامپ به وضعیتی رسیده که 
در حال فروپاشی از درون و حتی طغیان علیه ساختار حاکم است. 
رویه‌ای که دستاوردی دیگر از جنگ تحمیلی برای ایران است که 
در کنار شکستن هیمنه پوشالی ارتش آمریکا زمینه‌ساز شکاف و 

طغیان درونی آن شده است.
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حبیب ایل بیگی، مدیر موسسه »سینماشهر«:
فعالیت های فرهنگی هیچ گاه نباید متوقف شوند

ساعتساعتساعتساعت

هفته هنر انقلاب اسلامی، امسال در حالی برگزار می‌شود که حال و هوای این 
روزهای کشور درست مثل همان سال های جنگ، انقلابی است با این تفاوت 
که دیگر افرادی امثال آوینی نیستند تا این روزها را ثبت و ضبط کنند. بیستم 
فروردین سال 1372 مرتضی آوینی، معماری که بعدها فیلمساز شد در 
منطقه فکه، حین فیلمسازی به شهادت رسید و با اینکه بعد از او خیلی ها، 
سراغ ساخت فیلم و مستند جنگ رفتند اما می توان گفت هنوز کسی مثل او 

در حوزه هنر انقلابی، تمام و کمال نبوده است.

سیدمرتضی آوینی 20 مهر 1326 در شهر ری به دنیا آمد. سال های تحصیل خود را 
در خمین، زنجان و کرمان گذراند و خدمت سربازی خود را در نیروی هوایی به پایان 
رساند و در سال 1344 وارد دانشکده هنرهای زیبایی شد. وی در دوران دانشجویی 
نسبت به مسائل روز و مسائل هنر پیگیر بود و بسیار تلاش می کرد که هر مسئله‌ای را 

در این ارتباط خودش دریافت کند.
شهید آوینی در معماری و ادبیات به دنبال معنای واقعی هنر بود و در عین حال که 
دانشجوی هنر بود به فلسفه و ادبیات نیز علاقه فراوانی داشت. به گفته بسیاری 
از هم‌دوره هایش از جمله عطاءاله امیدوار هنرمند برجسته کشورمان، آوینی 
دارای نبوغ ویژه‌ای در فلسفه ادبیات بود. شهید آوینی به نقاشی و شعر نیز گرایش 

کم نظیری داشت و البته هم نقاشی می کرد و هم شعر می سرود.
در سال 57 پس از بازگشت امام خمینی )ره( از تبعید و پیروزی انقلاب شکوهمند 
اسلامی ایران به فرمایشات رهبر کبیر انقلاب به دقت گوش می‌داد. پس از انقلاب 
اسلامی، مرتضی آوینی به آرمان های امام )ره( و انقلاب به شدت گره خورد و راه 
حقیقی را یافت. شهید آوینی در سال 1358 وارد جهاد سازندگی شد و پس از زمان 
کوتاهی به فیلمسازی روی آورد. آوینی روز بیستم فروردین ۱۳۷۲ در منطقه فکه 
در حال بررسی لوکیشن فیلم مستند شهری در آسمان، به همراه محمدسعید 
یزدان پرست با مین برخورد کرد و بر اثر اصابت ترکش مین باقی مانده از جنگ ایران 

و عراق به شهادت رسید.

مستند جنگ یا صلح؟
همانطور که بالاتر هم اشاره شد، آوینی به مستندسازی در حوزه جنگ معروف 
ثار در مورد صلح هستند، به قول قطبی‌زاده،  ثار او یکی از بزرگ‌ترین آ است اما آ
منتقد سینمای کشورمان مستندهای مرتضی آوینی را به جای مستندهای جنگی، 
باید مستندهای صلح نامید. لحن آوینی در عوض اینکه در پی تولید هیجان برای 
مشروعیت بخشیدن به جنگ باشد، گویی پیشنهاد صلح است و بیشتر در ستایش 
صلح است تا جنگ. او در زمانه‌ای زیسته و رشد کرده و خاستگاهی داشته که عصاره 
چیزی که در او ته نشین شده، یک نوع ادبیات است. انگار که برای اثبات مستندگونگی 
ثار، چاره‌ای جز توسل به این کلام شاعرانه نداشت. اگر شرایط آن روزگار را  این آ
لحاظ کنیم، می‌بینیم بسیاری از فیلمسازان ما مانند ناصر تقوایی، کامران شیردل، 
محمدرضا اصلانی و... توجه ویژه‌ای به ادبیات داشته‌اند. کتاب »حقیقت« با اطلاعاتی 
که ارائه می‌دهد، به فهم بهتر وقایعی که در فیلم های مرتضی آوینی مدنظر بوده است 
یاری می‌رساند. همچنین این منتقد اعتقاد دارد که سینمای مستند عرصه‌ای محدود 
برای مرتضی آوینی بود. او می گوید: با توجه به هدف و غایتی که او در سینما می‌دید، 
خلاقیت مورد نظرش را در سینمای داستانی جست‌وجو می کرد اما فرصت این کار را 
پیدا نکرد. در واقع باید گفت برای ما و تاریخ سینمای ایران این فرصت فراهم نشد و 
این یک کاستی برای ما محسوب می شود. تجربه آوینی می توانست به یک سینمای 
ناب و با میزانسن ناب در سینمای داستانی منتهی شود. هر بار که صحبت از آوینی 
بوده، بر اهمیت او به عنوان یک مستندساز و متفکر و فردی دلسوز فرهنگ مملکت 
تاکید کرده‌ام. اما همزمان لذت می برم که راجع به یک تئوریسین صحبت می کنم. در 
سینمای ترسوی ایران که همه از روی دست همدیگر مشق می نویسند، آوینی از شأن 
یک تئوریسین و ایدئولوگ برخوردار بود. او با کتاب و مقالاتی که نوشت، درصدد طرح 
یک ایده بود و این تفاوت یک تئوریسین و یک منتقد است. زمانی که آوینی راجع به 
سینمای اشراقی و شهود در سینما صحبت می کند، اینها در واقع تئوری هایی‌ است 
که باید بیشتر به آنها اندیشید. به جای قدسیت بخشیدن به شخصیت او، باید زنده 
بودنش را در آثار مکتوب و تصویری جست‌وجو کنیم. او کماکان حرف برای گفتن دارد 

و دیدگاه ها و آثارش می تواند چراغ راه سینمای ایران باشد.

چرا صدای آوینی در زمانه خود شنیده نمی شد؟
همه اینهایی که تا اینجا گفتیم و پیش از ما هم بسیار گفته شده مربوط به دوران بعد 
از شهادت آوینی است؛ به بیان دیگر صدای آوینی در زمانه خودش شنیده نمی شد 
چنانکه امروز هم صدای بسیاری از هنرمندان انقلابی شنیده نمی شود. حسن 
عباسی، تحلیلگر علوم استراتژیک و رئیس مرکز بررسی های دکترینال اندیشکده 
یقین در خصوص چرایی این ضعف می‌گوید: مدیریت فرهنگی زمان آوینی و 
مدیریت فرهنگی امروز یک ضعف کلیدی داشت و دارد: سواد فرهنگی ندارد. مبانی 
معرفت شناسی و هستی شناسی‌اش هم مخدوش است. ظاهر مدیر فرهنگی ما 
در این دوره ها، ظاهری وجیه و اسلامی بوده. مدیران فرهنگی انصافا در زندگی 
گاهی لازم، آن غرب شناسی  شخصی شان هم افراد متدینی هستند اما آن زمان ‌آ
دقیق، آن جریان شناسی مطلوب هنری و فرهنگی را ندارند. از همه مهم تر اینکه از 

زمان خودشان عقب هستند. نه تنها مسائل فکری، معرفتی و ساختارهای فرهنگی 
آینده را نمی شناسند و جلوتر از زمان نیستند، بلکه حتی زمان آگاه هم نیستند، امروز 
را هم بعضا نمی شناسند. ممکن است البته مصداق‌هایی داشته باشیم که نقیض 
این گفته من باشد. یکی از دلایل غربت آوینی این بود که مدیران فرهنگی روز در 
سازمان صداوسیما، در مطبوعات، ارشاد و سازمان های دیگر از زمان خودشان عقب 
بودند. فاصله‌ای که بین آنها و تفکر آوینی بود، فاصله دردآوری بود. صدایش شنیده 
نمی شد. مستند می ساخت، مستندش سانسور می‌شد یا پخش نمی شد. آوینی 
ممنوع‌الصدا بود، نه فقط ممنوع‌التصویر، تریبونی برای حرف‌زدن نداشت. همین 
که بعد از شهادتش شناخته شد، علت اصلی‌اش مدیران فرهنگی روز بودند. سعی 
کردند که صدای مرتضی حتی شنیده نشود. ویژگی اساسی که موجب شد مرحوم 
شهید آوینی به سلک و سیره بقیه شهدا و انسان های ماندگار، ماندگار بشود، هنری 
زندگی کردن بود. حکیمی روزی فرموده بود که آنچه در قالب هنر نگنجد، ماندنی 
نیست. راز ماندگاری شهید آوینی در عدالتخواهی‌اش در عرصه اجتماعی، در یک 
زیست هنرمندانه در سبک زندگی انسان الهی و نگاه غیب باور و معادگرایش بوده 
ثار هنری شهید آوینی گویای آوینی باشد، زندگی کردن، زیستن،  است. بیشتر از آنکه آ
تغییر و تحول و دگردیسی شخصیت او اهمیت دارد: او که در دوره دانشجویی کس 
دیگری است، در دوره انقلاب کس دیگری و شکل دیگری می شود. به تعبیر امام 
)رضوان‌الله تعالی علیه( میزان، حال فعلی افراد است. حال آوینی هرچه جلوتر آمد 

بهتر، مناسب‌تر و کامل تر شد تا مرحله ای که لیاقت شهادت پیدا کرد.

به بهانه آغاز هفته هنر انقلاب اسلامی

مستندساز جنگی که طرفدار صلح بود

باکس اکران نوروزی ۱۴۰۵ به صورت متفاوت از سال‌های دیگر چیده 
شد و به دلیل حمله آمریکا و رژیم صهیونیستی به کشور و پس از 
تعطیلی چند روزه سینماها در پی شهادت رهبر انقلاب، آیت‌الله 
خامنه‌ای چهار فیلم »نیم شب«، »قمارباز«، »بهشت تبهکاران« و 
»خط نجات« از چهارشنبه ۲۷ اسفند در شرایطی خاص اکران خود 

را آغاز کردند.
بدین صورت سینماها از ابتدای سال ۱۴۰۵ تا ساعت یک بامداد 
۱۱ چهارشنبه ۱۹ فروردین در ۶ هزار و ۴۲۴ سانس، ۴۲ هزار و ۲۵۱ 
مخاطب داشته و به فروش سه میلیارد و ۴۲۵ میلیون و ۵۹۷ هزار 

تومانی دست یافت.
در این شرایط فیلم »نیم شب« مهدویان پرفروش‌ترین فیلم باکس 
نوروزی بود. فیلم سینمایی »نیم شب« به کارگردانی محمدحسین 
مهدویان و تهیه‌کنندگی حبیب والی نژاد با فروش ۲۷ هزار و ۳۱۷ بلیت 
توانست به فروش دو میلیارد و ۱۷۹ میلیون و ۹۱۳ هزار تومانی دست 
یابد. »نیم شب« با محوریت جنگ ۱۲ روزه و تجاوز رژیم صهیونیستی در 

تابستان سال گذشته تولید شده است.
»قمارباز« ساخته محسن بهاری به تهیه کنندگی  فیلم سینمایی 
سجاد نصرالهی نسب با فروش هفت هزار و ۲۷۲ بلیت ۶۰۵ میلیون 

و ۸۱۶ هزار تومان فروخت. فیلم سینمایی »قمارباز« در ژانر معمایی- 
جاسوسی داستانی درباره حمله سایبری به یکی از بانک های کشور را 

در روزهای جنگ ۱۲ روزه روایت می کند.
فیلم سینمایی »بهشت تبهکاران« ساخته مسعود جعفری جوزانی 
به تهیه کنندگی علی قائم مقامی با فروش سه هزار و ۹۴۷ بلیت، 
۲۶۲ هزار تومان فروش داشت. همچنین فیلم  ۳۲۶ میلیون و 
سینمایی »خط نجات« ساخته وحید موسائیان سه هزار و ۷۱۵ بلیت 

فروخت و به فروش ۳۱۳ میلیون و ۶۰۴ هزار تومانی دست یافت.

بازگشت کمدی‌ها به سینما
با تمام شدن ۴۰ روز عزای عمومی برای رهبر شهید انقلاب، فیلم های 
کمدی از روز گذشته )جمعه ۲۱ فروردین( به پرده سینماها بازگشتند. 
در حال حاضر و براساس سایت های بلیت‌فروشی فیلم های کمدی 
»ماجراجویی در جزیره جیمزباند«، »کفایت مذاکرات«، »طهران ۵۷«، 

ثار، فیلم های  »دو روز دیرتر« روی پرده سینماها هستند. علاوه بر این آ

»رخ نیلو«، »افسانه سپهر«، »احمد«، »دختر برقی« و »ژولیت و شاه« نیز 

در کنار چهار فیلم باکس نوروزی شامل »نیم شب«، »قمارباز«، »بهشت 
تبهکاران« و »خط نجات« در حال اکران هستند.

در دوران جنگ، کتاب ها تنها کلماتی بر کاغذ 
نیستند؛ آنها همراهان، تسلی بخش‌ و منابع 
و  کتابداری  انجمن  هستند.  الهام بخش 
اطلاع‌رسانی ایران، همه را به اشتراک گذاری 
تجربه های خود دعوت می کند. برای شرکت 
می توانند  علاقه مندان  فراخوان  این  در 
کتابی را که در این دوران خوانده‌اند و به 
آنها انگیزه یا روحیه دوباره بخشیده، معرفی 

متن  در  شرکت کنندگان  کنند. 
زیر  موارد  لطفا  خود،  ارسالی 
نام  و  کتاب  بگنجانند:عنوان  را 
تاثیرگذار:  قسمت  نویسنده؛ 
از کتاب که برای  جمله‌ای کوتاه 
یا  داشت  خاصی  معنای  ایشان 
لینک  کرد.  تقویت  را  روحیه شان 
امکان(:  )در صورت  الکترونیکی 
الکترونیکی  صورت  به  کتاب  اگر 
در دسترس است، لینک آن را قرار 

مختصر  و  کوتاه  باید  ارسالی  متن  دهند. 
آن  خواندن  تا  کلمه(   ۷۰۰ )حداکثر  باشد 
فراخوان  این  در  باشد.  آسان  همه  برای 
آمده است: بیایید با هم، گنجینه خاطرات 
کتاب خوانی دوران جنگ را زنده نگه داریم. 
ثار خود را به همراه  علاقه مندان می توانند آ
نام و نام خانوادگی به آیدی بله به آدرس 

‌ansari14055@ ارسال کنند.

 »نیم شب« مهدویان پرفروش ترین 
فیلم نوروز شد

 کتاب های تاثیرگذاری که خواندید را 
به اشتراک بگذارید

چند توصیه برای این روزها
بزرگ ترین قدرت بازدارندگی 

ایران زمین، مردم آن است
محسن سوهانی

مدیر رادیو نمایش و پژوهشگر

40 روز رویارویی نظامی میان ایران با اسرائیل و ایالات متحده، با تمام فراز 
و نشیب های تاریخی‌اش پشت سر گذاشته شد تا ادامه نبرد در میدان 
میدان  بر  اکنون  که  شکننده‌ای  تش بس  آ شود.  گرفته  پی  دیپلماسی 
سایه‌افکنده، بیش از آنکه پایان درگیری باشد، آغاز مرحله‌ای تازه در معادلات 
منطقه‌ای و درونی ایران است. مهم‌ترین پرسش این که در ادامه مسیر 

چه باید کرد؟!
پاسخ به این پرسش، تنها با دیدگاه نظامی ممکن نیست. باید آن را با نگاهی 

راهبردی، ۳۶۰ درجه و در چهار سطح به تحلیل نشست:
۱. میدان نبرد؛ نمایش ظرفیت بازدارندگی: مهم‌ترین محور بازدارندگی ایران در 
این جنگ، توان تاب‌آوری ساختار سیاسی و اجتماعی در برابر فشار ترکیبی بود؛ 
فشاری که همزمان در میدان نظامی، اقتصاد، رسانه و جنگ شناختی اعمال 
شد. در ادبیات راهبردی، چنین وضعیتی را جنگ ترکیبی می نامند؛ نبرد پازل 
مانندی که پیروزی در آن نه صرفا با سلاح، بلکه با پایداری نهادها و جامعه رقم 
می خورد. پس می توان چنین نتیجه گرفت که بزرگ‌ترین قدرت بازدارندگی 
ایران‌زمین، مردم آن است. مردمی با تفاوت های ظاهری و سلیقه‌ای که 
ستون خیمه مشترکشان کلیدواژه ایران است. بنا بر این باید آنها را و ایران را 

قدر دانست و جنگ سلیقه‌ها را کنار گذاشت.
۲. منطقه؛ تغییر هندسه قدرت: این نبرد، نقشه ذهنی بازیگران منطقه‌ای را نیز 
تغییر داد. برای بسیاری از دولت های منطقه، روشن شد که معادله قدرت در 
خاورمیانه دیگر صرفا تابع برتری نظامی کلاسیک نیست. در این 40 روز، شبکه‌ای 
از بازیگران دولتی و غیردولتی، مسیرهای انرژی، بازارهای مالی و امنیت دریایی 
همگی به میدان اثرگذاری تبدیل شدند. از این چشم‌انداز، جنگ اخیر بیش از 
آنکه یک رویارویی دوجانبه باشد، نمونه‌ای از رقابت ژئوپلیتیکی چندلایه در 

غرب آسیا بود.
نتیجه آن، افزایش احتیاط بازیگران منطقه‌ای و تقویت تمایل به موازنه سازی 
دیپلماتیک خواهد بود. پس ایران باید از این فرصت بهره گرفته و با دیپلماسی 
فعال‌ محور موازنه‌ای دوستانه با همسایگان خود به ویژه کشورهای اسلامی 

قرار گیرد.
۳. آزمون نهادها؛ اهمیت حکمرانی مشارکتی: اما مهم‌ترین میدان برای فردای 
ایران درون مرزهاست. تجربه تاریخ نشان می‌دهد که سرنوشت ملت ها 
بیش از میدان جنگ، در نحوه مدیریت دوره پس از بحران رقم می خورد. گواه 
آنکه بسیاری از کشورها توانسته‌اند از دل جنگ ها و بحران های بزرگ، مسیر 
تازه‌ای برای نوسازی خود بیابند. آنچه این تحول را ممکن می سازد، فراتر از 
منابع اقتصادی یا توان نظامی، به اصلاحات نهادی و شکل گیری همگرایی 

اجتماعی برمی گردد.
در دوره های پسا بحران، کیفیت حکمرانی اهمیت حیاتی پیدا می کند. کشوری 
که بتواند انرژی ملی را سازماندهی کند، از بحران عبور کرده و حتی نیرومندتر 
می شود و کشوری که گرفتار واگرایی نهادی شود، دستاوردهای میدان را نیز 

از دست می دهد!
نمونه های تاریخی فراوان است؛ ژاپن پس از جنگ جهانی دوم، کره جنوبی پس 
از بحران آسیای شرقی و حتی ترکیه پس از بحران مالی ۲۰۰۱، همگی توانستند 
با اصلاحات نهادی و همگرایی اجتماعی مسیر تازه‌ای بگشایند. در همه این 
تجربه ها یک اصل مشترک وجود داشت: حکمرانی مشارکتی و اعتماد متقابل 
میان دولت و جامعه. حکمرانی مشارکتی یعنی همه طیف های مردم، نه 
فقط یک سلیقه یا گروه خاص، همراه با مسئولان، با شنیدن نظرات یکدیگر و 
تکیه بر دانش جمعی، تصمیم هایی منصفانه، شفاف و کارآمد به سود همه 

ذی نفعان اتخاذ کنند.

۴. سرمایه پنهان ایران؛ قدرت ملی ایرانیان: قدرت واقعی ایران نه صرفا در 
زرادخانه ها، بلکه در سرمایه انسانی و فرهنگی جامعه ایرانی نهفته است.

ایران، سرزمینی کهنسال است با تنوع گسترده قومی، فرهنگی، فکری و 
سلیقه‌ای. در نگاه نخست، این تنوع ممکن است شکاف به نظر برسد؛ اما 
در حقیقت، اگر در چارچوبی مشترک سازمان یابد، به بزرگ‌ترین منبع قدرت 

تبدیل می شود.
ادبیات عرفانی ایران، این حقیقت را با تمثیلی ماندگار بیان کرده است: داستان 
سیمرغ. در منطق‌الطیر عطار، سی پرنده با ظاهرهایی متفاوت، مسیر دشواری 
را طی می کنند تا به قله قاف پیشرفت برسند و در پایان درمی یابند که سیمرغ 

چیزی جز اتحاد خود آنان نیست. ایران نیز چنین است.
غ‌هایش با وجود  قدرت ملی ایرانیان زمانی شکوفا می شود که سی مر
غ  تفاوت های طبیعی، در افق مشترک منافع ملی به هم بپیوندند و سیمر
زمانی  تنها  خارجی  دشمنان  تاریخی،  تجربه‌های  از  بسیاری  در  شوند. 
توانسته‌اند موفق شوند که شکاف های داخلی تشدید شده است. از سقوط 
ساسانیان تا فروپاشی برخی دولت های معاصر منطقه، یک الگوی تکرارشونده 

دیده می شود: اختلاف داخلی، بزرگ ترین آسیب امنیت ملی است.
از این رو شاید مهم ترین درس این 40 روز آن باشد که:

امنیت پایدار نه فقط در ایستادگی بر لبه مرزها، بلکه در همبستگی اجتماعی 
درون مرزها ساخته می شود.

اگر میدان نظامی نیازمند بازدارندگی است، میدان اجتماعی نیازمند گفت‌وگو، 
اعتماد و مشارکت است.

پایان سخن آنکه: ایران در آستانه مرحله ای تازه از تاریخ خود قرار دارد.
فرصتی برای بازاندیشی در شیوه حکمرانی، تقویت سرمایه اجتماعی و 

گشودن افقی تازه از مشارکت ملی.
در این مسیر چند اصل بنیادین محوریت دارد:

نخست، گسترش مشارکت واقعی نخبگان و طیف ها و سلیقه های گوناگون 
جامعه در تصمیم سازی ها؛

دوم، تقویت اقتصاد مولد و تاب آور؛
سوم، دیپلماسی هوشمند برای کاهش تنش های غیرضروری؛

و چهارم، تقویت مرز هویت مشترک ایرانی به عنوان چتری فراگیر برای همه 
سلایق و گروه ها.

اگر چنین مسیری پیموده شود، این جنگ می تواند ورای یک فصل پرتنش، به 
نقطه عطفی در مسیر نوسازی ققنوس وار قدرت ملی ایران زمین بدل شود.

فراموش نکنیم: ایران، هنگامی نیرومند خواهد بود که سیمرغ شود؛
یعنی زمانی که سی ‌مرغ های متفاوت و پراکنده‌اش، در افق منافع ملی، به یک 

پرواز مشترک سیمرغ وار برسند.

معرفی برنامه‌های هفته هنر انقلاب
همزمان با فرارسیدن بیستم فروردین و سالروز شهادت سیدمرتضی 

آوینی، هفته هنر انقلاب اسلامی از روز پنج شنبه ۲۰ فروردین ۱۴۰۵ به 
همت حوزه هنری انقلاب اسلامی در تهران و چند استان کشور آغاز شد.
در جریان این رویداد، مجموعه‌ای از نمایش های میدانی و پرفورمنس 
در ۹ نقطه از شهر تهران و همچنین در سه استان کشور به صحنه خواهد 
رفت. این اجراها با محوریت مفاهیم هویتی، ملی و انقلابی، تلاش دارند 
ارتباطی مستقیم با مخاطبان در فضاهای شهری برقرار کنند. در این دوره، 
نمایش »آرش« از مجموعه »مشت و میدان« با بازی انوش معظمی، »ما 
ایرانیم« به کارگردانی ابوالفضل همراه، پرفورمنس »اتحاد مقدس« به 
کارگردانی علیرضا تاجیک، »به نام ایران« به کارگردانی محمد یزدی، »به رنگ 
پرچم« به کارگردانی حسین قاسمی، »زنگ بهشت« به کارگردانی مجتبی 
خلیلی، »رئیسعلی و کوچک خان« به کارگردانی مهدی روزبهانی و »فرشته های 
میناب« به کارگردانی مریم شعبانی از جمله آثاری هستند که برای اجرا در این 

رویداد برنامه ریزی شده اند.
همچنین در بخش »فرا تهران«، نمایش »آرش« در شهرهای مشهد، لاهیجان 
و یزد نیز روی صحنه خواهد رفت تا مخاطبان خارج از پایتخت نیز در جریان 
این رویداد قرار بگیرند. از دیگر برنامه های هفته هنر انقلاب برگزاری شب های 
شعر در میادین اصلی شهر تهران است که با حضور شاعرانی چون وحیدزاده، 
الهام صفالو، معصومه مزینان، نانی‌زاد، رباب کلامی، سیدعلی رکن‌الدین، 
مهدی عبدالهی و بشری صاحبی برگزار خواهد شد. این برنامه در استان ها 
نیز با حضور میلاد عرفان پور در قم و محمد رسولی در میناب ادامه دارد. 
همچنین همزمان با آغاز این رویداد از پوستر هفته هنر انقلاب با طراحی 
صابر شیخ‌رضایی رونمایی شد؛ اثری که با نگاهی نمادین و متاثر از شرایط 
روز، تلاش دارد تصویری حماسی و در عین حال امیدبخش از هنر انقلاب ارائه 
دهد. سازمان بسیج هنرمندان کشور هم به مناسبت آغاز این هفته بیانیه‌ای 
منتشر و در آن از حضور هنرمندان اصیلی که در جریان جنگ رمضان در کنار 

مردم و انقلاب بودند قدرانی کرد.
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محمد گلریز، خواننده پیشکسوت سرودهای حماسی و انقلابی:
رهبر شهید انقلاب تاکید داشتند که سرود ملی کشورمان با ارکستر اجرا شود

سکوت سنگین اسلحه ها در مرزها و توقف موقتی پرواز پهپادها در آسمان، اگرچه 
فرصتی برای نفس کشیدن شهرها فراهم کرده است اما برای اهالی اندیشه و 
ثبت کنندگان وقایع، آغازگر نبردی دشوارتر و پیچیده تر به نام جنگ روایت ها است. 
تش بس دو هفته‌ای میان ایران و آمریکا-اسرائیل  با احتمال دستیابی به توافق آ
در روزهای گذشته، پس از روزهایی پرالتهاب که از اسفند آغاز شده بود، حالا جامعه 
با پرسشی حیاتی روبروست؛ چه کسی داستان این روزهای پرالتهاب را روایت خواهد 
کرد؟ تاریخ نگاری و تاریخ شفاهی در این مقطع، نه تنها یک فعالیت علمی، بلکه یک 
ضرورت امنیت ملی و ابزاری برای بازیابی هویت ملی تلقی می شود. در حالی که هنوز 
بوی سوختگی از دیوارهای تخریب شده دانشگاه صنعتی شریف و علم و صنعت و 
موزه های آسیب‌دیده اصفهان یا تهران به مشام می‌رسد، ثبت دقیق جزئیات، تنها راه 

مقابله با تحریف هایی است که معمولا در دوران پس از جنگ به راه می افتد.

تجربه دهه های گذشته در ایران، به‌ویژه در دوران دفاع مقدس نشان داده است که دوران 
پایانی جنگ و روزهای نخستین پس از توقف درگیری ها، زمان طلایی برای ثبت خاطرات و 
واقعیت هاست. مرتضی سرهنگی، از پیشگامان این عرصه، معتقد است که ادبیات شفاهی 
جنگ باید در همان لحظاتی که احساسات هنوز زنده و جزئیات در ذهن ها تازه هستند، ثبت 
و ماندگار شود. او تاکید دارد که اگر این گنجینه عظیم در زمان خود صیانت نشود، آیندگان 
تش بس موقت برقرار  در شناخت حقیقت دچار انحراف خواهند شد. در شرایط فعلی که آ
شده، این ضرورت دوچندان است؛ چرا که سرعت تحولات در جنگ های نوین بسیار فراتر از 
الگوهای سنتی است و تاخیر در ثبت، به معنای از دست رفتن قطعات پازل هویت ملی خواهد 
بود. اهمیت این موضوع زمانی روشن تر می شود که بدانیم تاریخ نگاری همزمان، برخلاف 
تاریخ نگاری سنتی که سال ها بعد انجام می شود، می تواند به عنوان یک سپر دفاعی در برابر 
جنگ شناختی دشمن عمل کند. در جنگ تحمیلی و تجاوزکارانه سوم، روایت‌های متناقضی 
از سوی رسانه های خارجی درباره حجم تلفات و اهداف حملات منتشر شد؛ تنها با تکیه بر 
متدولوژی تاریخ شفاهی و حضور راویان در کف میدان است که می توان با این هجمه ها مقابله 
کرد. در واقع، تاریخ شفاهی ابزاری برای تبدیل شواهد و واقعیت های گذشته به منبع تاریخی 

است و نادیده گرفتن آن به معنای کنار گذاشتن بخشی از حافظه بشر است.

جایگاه تاریخ شفاهی در تبیین عقلانیت دفاع
تغییر ماهیت جنگ ها از درگیری صرفا نظامی به جنگ های ترکیبی، وظیفه تاریخ نگاران را نیز تغییر 
داده است. سردار علی محمد نائینی پیش از شهادت خود بر این نکته تاکید داشت که اسناد 
تاریخی نباید صرفا در آرشیوها خاک بخورند، بلکه باید به ابزار جنگ شناختی تبدیل شوند. در 
جنگ تحمیلی فعلی، مرکز اسناد و تحقیقات دفاع مقدس با گویاسازی اسناد صوتی و تصویری، 
تلاش کرده است تا روایت رسمی و دقیقی از قدرت دفاعی کشور ارائه دهد که مانع تحریف تاریخ 

توسط بدخواهان شود. این مرکز با بهره گیری از تجربه ثبت تاریخ شفاهی بیش از ۴۰۰ فرمانده 
شاخص در سال های گذشته، اکنون مأموریت دارد تا روایت های فرماندهان گردان های رزمی 
که در نبردهای زمینی و پدافندی این تجاوز حضور داشتند را پیش از فراموشی یا تغییر تحت تاثیر 
فشارهای سیاسی، ضبط کند. این اقدام، نه تنها به تقویت اقتدار فرهنگی کمک می کند، بلکه راه 

را برای تحلیل های دقیق تر نظامی توسط پژوهشگران آینده هموار می سازد.
محمد درودیان، از پژوهشگران پیشکسوت این حوزه در این باره می گوید: در نظام رسانه‌ای 
نباید تنها به جنبه های معنوی پرداخت؛ چرا که هیچ امری مانند جنگ نمی تواند بدون 
محاسبات عقلانی باشد. این عقلانیت در جنگ اخیر نیز متبلور بود و ثبت آن در قالب تاریخ 
شفاهی، کلید درک تصمیمات راهبردی ایران در مواجهه با بحران است. طبق نظر این پژوهشگر 
دفاع مقدس، پدیده روایتگری دفاع مقدس که از خرداد ۱۳۶۰ شکل گرفت، اکنون باید با 

نگاهی غیرتبلیغاتی و جدی به وقایع جنگ سوم بپردازد.

مستندسازی خسارات فرهنگی به مثابه تاریخ نگاری مقاومت
در حالی که دیپلماسی در پی یافتن راهی برای صلح پایدار است، تاریخ نگاران فرهنگی در حال ثبت 
زخم هایی هستند که بر پیکره تمدنی ایران وارد شده است. سیدرضا صالحی‌امیری، وزیر میراث 
فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی با اشاره به تهاجم به ۱۳۱ موزه و بنای تاریخی، از جمله شاهکارهای 
معماری در اصفهان و کردستان، تاکید دارد که این اقدامات نشان‌دهنده جنگ دشمن با فرهنگ 
و تمدن ایران است. مستندسازی این خسارات در قالب گزارش های کارشناسی، بخش مهمی از 
تاریخ نگاری همزمان جنگ اخیر است که هدف آن ارائه مستندات به هشت نهاد بین‌المللی برای احقاق 
حقوق ملت ایران است. طرح موضوعاتی مانند سین هشتم- سوگ میناب که به کشتار کودکان 

در این منطقه اشاره دارد، نمونه ای از تبدیل فاجعه به نمادهای ماندگار در حافظه تاریخی است.
اینجاست که تاریخ شفاهی با پیوند خوردن به مفاهیم حقوق بشری و دادخواهی، نقش 
حیاتی خود را در هویت بخشی به قربانیان و ثبت حقیقت برای آیندگان ایفا می کند. ثبت این 

لحظات از زبان شاهدان عینی، نه تنها یک سند تاریخی، بلکه راهی برای صیانت از مکان های 
آسیب‌دیده و بازسازی ماهیت های تخریب شده است. در واقع، تاریخ پردازی با نگاه بازیابی 
هویت های نهفته، حتی اگر از نظر منتقدان سنتی تاریخ نویسی مردود باشد، در شرایط بحران 

وظیفه ای شناسنامه ساز بر عهده دارد.

نقش دانشگاه ها و نخبگان در مهندسی روایت پساآتش بس
تاریخ نگاری در این ایام تنها نگاه به گذشته نیست. حسین زند، عضو کمیسیون 
مشورتی ستاد علم و فناوری، بر این باور است که دانشگاه ها باید در شرایط جنگی 
ماموریتی فراتر از آموزش داشته باشند. یکی از این ماموریت ها، تبیین راهبردهای 
ایران نوین بر اساس تجربیات همین جنگ کوتاه اما پرخسارت است. مستندسازی 
علمی آنچه در ماه های اخیر رخ داد، پایه و اساس سیاست گذاری های کلان در دوران 
پس از جنگ خواهد بود. حمله به نهادهای علمی مانند دانشگاه شریف، به جای آنکه 
باعث توقف حرکت علمی شود، به موضوعی برای تاریخ نگاری مقاومت علمی تبدیل 
شده است. برگزاری کلاس های درس در میان آوارهای ناشی از حملات، خود قطعه‌ای 
از تاریخ شفاهی این مرز و بوم است که نشان‌دهنده زنده بودن و پویایی جامعه ایران 
در سخت‌ترین شرایط است. وزیر علوم نیز در این باره تاکید کرده است که توقف علم در ایران 
خیالی باطل است و جنایات متجاوزان در تمامی ابعاد در حال مستندسازی است. این رویکرد 
نشان می‌دهد که تاریخ نگاری نوین ایران، پیوندی ناگسستنی با سیاست گذاری های علم و 
فناوری پیدا کرده است تا از ظرفیت های علمی میان‌رشته‌ای برای تعیین بخش‌های حساس 

و تاب آور کشور در بحران های مشابه آینده استفاده شود.

فرصت سازی از یک بحران چطور رقم می‌خورد؟
محسن کاظمی، از پیشگامان خاطره نگاری و تاریخ شفاهی، این حوزه را فرصتی برای بیان هر 

آنچه در گذشته اتفاق افتاده و در جهت ثبت دیده ها و شنیده های شاهدان وقایع می‌داند. 
او معتقد است که تاریخ شفاهی می تواند تاریخ را از گیجی و منگی بیرون بیاورد و با مدد 
تش بس فعلی، رویکرد کاظمی که بر  یاد و خاطره، غبار از تصاویر ذهن ها بگیرد. در بزنگاه آ
مستندسازی و توضیحات تدوین کننده تاکید دارد، می تواند الگویی برای ثبت خاطرات این 
جنگ باشد. او خاطرنشان می کند که یکی از دشوارترین مراحل کار در داخل ایران، جلب اعتماد 
افراد برای مصاحبه است. در دوران آتش بس که حساسیت‌های سیاسی و امنیتی بالاست، 
تاریخ نگاران باید با ظرافت و دقت عمل کنند تا بتوانند صدای طبقات اجتماعی خاموش را 
منعکس کنند. تاریخ شفاهی در واقع ثبت رخدادها از زبان مردم عادی است؛ قشری که در 

اسناد رسمی کمتر دیده شده اند اما بار اصلی جنگ را بر دوش کشیده اند.

ضرورت زمان طلایی در ثبت وقایع جنگ نوین
آتش بس دو هفته‌ای میان ایران و آمریکا، تنها یک توقف نظامی نیست، بلکه مهلتی است برای 
تاریخ نگاران تا پیش از آنکه روایت های جعلی جایگزین واقعیت شوند، دست به کار شوند. 
مرتضی سرهنگی به درستی هشدار داده است که کم کاری، بزرگ‌ترین آفتی است که پژوهشگران 
این حوزه را تهدید می کند. اگر امروز از این عصر طلایی برای ثبت خاطرات و اسناد استفاده نشود، 
در آینده با خلأ هویت مواجه خواهیم شد. همان طور که در نبردهای گذشته، رزمندگان با ایثار 
خود مرزها را حفظ کردند، امروز نوبت اهالی قلم و رسانه است تا با تکیه بر روش شناسی علمی 
تاریخ شفاهی و تاریخ نگاری همزمان، از مرزهای حقیقت صیانت کنند. گزارش های مستند از 
خسارات تمدنی در استان های کشورمان، روایت های عقلانی فرماندهان در اتاق های عملیات 
و خاطرات مردم عادی از روزهای سخت جنگ، همگی باید در این بازه زمانی کوتاه گردآوری شوند 
تا به عنوان پشتوانه‌ای برای دیپلماسی و بازسازی کشور در دوران پساآتش بس مورد استفاده 
قرار گیرند. جنگ روایت ها پس از شلیک آخرین گلوله آغاز شده است و پیروز این میدان کسی 

است که دقیق تر، صادقانه تر و سریع تر داستان این روزها را برای تاریخ بازگو کند.

سیدکمال خرازی، مشاور رهبر شهید انقلاب اسلامی و رئیس شورای راهبردی 
روابط خارجی جمهوری اسلامی و اولین مدیرعامل کانون پرورش فکری پس از 
مجروحیت به شهادت رسید. به گزارش »آگاه«، با به شهادت رسیدن سیدکمال 
خرازی، در حمله ددمنشانه آمریکا و رژیم صهیونیستی، مدیران فرهنگی پیام 

تسلیت خود را بیان کردند. متن این پیام ها بدین شرح است:
پیام تسلیت وزیر فرهنگ در پی شهادت کمال خرازی

خبر شهادت جناب آقای کمال خرازی، دیپلمات خوشنام و همچنین رئیس 
شورای راهبردی روابط خارجی جمهوری اسلامی ایران، که پس از تحمل جراحات 
ناشی از حمله تروریستی دشمن آمریکایی–صهیونی به فیض شهادت نائل آمد، 

موجب اندوه عمیق و تاثر فراوان شد.
سال ها مجاهدت در عرصه دیپلماسی، ایفای نقش در سطوح عالی سیاست 
خارجی و پس از آن، حضور موثر در جایگاه مشاور رهبر شهید انقلاب، مسیری 
روشن و الهام بخش از خدمت صادقانه به این سرزمین را برای آن جناب رقم زد؛ 
مسیری که با شهادت به اوج رسید و بی تردید چنین مسیری، برای اهل ایمان، 
غبطه برانگیز است. امید آن دارم که خداوند متعال، چنین فرجامی را نصیب 

خدمتگزاران صادق این ملت قرار دهد.
اقدام تروریستی دو رژیم متجاوز به ایران عزیز، که به شهادت یکی از چهره های 
برجسته و اثرگذار کشور در حوزه دیپلماسی انجامید، بار دیگر نشان داد که 
دشمنان ایران، نه فقط با قدرت نظامی، بلکه با زبان رسا و شیوای جمهوری 
اسلامی ایران که توانسته مخاطبان فراوانی در سطح جهانی پیدا کند، دشمنی 
دارند. اینجانب، ضمن محکومیت این جنایت، شهادت این شخصیت برجسته 
را به خانواده معزز ایشان، همکاران ایشان در وزارت امور خارجه و ملت شریف 
ایران تسلیت عرض می کنم و از درگاه خداوند متعال، برای آن مرحوم علو 

درجات و برای بازماندگان صبر خواستارم.
همچنین، پیام تسلیت مدیرعامل کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان 
به شرح زیر است: »بسم‌الله‌الرحمن‌الرحیم، شهادت سیدکمال خرازی را 
تبریک و تسلیت عرض می کنم. آن شهید سرافراز یک عمر در مسیر اعتلای 
انقلاب شکوهمند اسلامی قدم برداشت و علاوه بر خدمات ارزشمندی که 
در حوزه سیاست خارجی داشت، شخصیتی فرهنگی و فرهیخته بود. ایشان 
در سال های نخست انقلاب در کنار رهبر شهید انقلاب )قدس سره( و شهید 
بهشتی )ره( نقشی اساسی در حفظ ساختار و اصلاح و تعالی رویکردهای کانون 
پرورش فکری کودکان و نوجوانان داشته، به عنوان اولین مدیرعامل کانون 
پرورش فکری کودکان و نوجوانان پس از پیروزی انقلاب شکوهمند اسلامی 

نقش آفرینی کرد.
اینجانب به نمایندگی از خانواده بزرگ کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان 
این ضایعه را به رهبر گرانقدر انقلاب اسلامی، خانواده، شاگردان و دوستان 
ایشان تسلیت عرض کرده، برای شان از محضر ربوبی آرزوی علو درجات و حشر 

با اهل بیت )ع( دارم.«
یادآوری می شود سیدکمال خرازی، روز ۱۲ فروردین ۱۴۰۵ در حمله دشمنان 
آمریکایی، صهیونی در جنگ تحمیلی سوم علیه جمهوری اسلامی ایران به شدت 

مجروح شده و در روز ۲۰ فروردین ۱۴۰۵ به شهادت رسید.

مدیرعامل بنیاد فارابی از برنامه ویژه این بنیاد و دبیرخانه جشنواره 
بین‌المللی فیلم های کودک و نوجوان اصفهان درباره کودکان میناب خبر 
داد و گفت: در ارتباط با جنگ تحمیلی سوم نیز تعدادی فیلمنامه سفارش 

داده شده است.
حامد جعفری در گفت‌وگو درباره اقدامات بنیاد فارابی در ارتباط با جنگ تحمیلی 
دوم و سوم در ارتباط با مجامع جهانی و بین‌المللی اظهار کرد: اقدامی که بنیاد 
فارابی در این چارچوب داشته دو وجه دارد؛ یکی اینکه ارتباطات بین‌المللی 
سینمای ایران سال ها از طریق این بنیاد پیگیری می شد. طبیعتا قدم نخست در 
حوزه بین‌الملل این بود که با افراد فعال در حوزه بین‌الملل اعم از سینماگران با 
مدیران جشنواره های خارجی ارتباط گرفته شود و از آنها بخواهیم که در مقابل 
این جنایت ها سکوت نکنند. وی افزود: مکاتبه‌ای انجام شد که برخی واکنش های 
فردی به موضوع داشتند و برخی هم مانند جشنواره‌ای در اسپانیا متولی شدند 
و بیانیه‌ای تهیه و از یکسری فیلمسازان مشهور این کشور امضا جمع کردند تا 

واکنش جمعی ارائه دهند.

فیلم ها،  از قطعات  استفاده  با  کردیم  از طرف دیگر، تلاش  جعفری گفت: 
سلحشوری‌های مردم ایران در بزنگاه هایی مانند اتفاق های مرتبط با جنگ تحمیلی 
هشت ساله، ۱۲روزه و جنگ تحمیلی سوم را یادآوری کنیم. او اضافه کرد: موضوع 
دیگر، بخش تولید فیلم است که برای تولید فیلم در خصوص جنگ تحمیلی دوم 
فراخوانی داده شد که در نتیجه آن سه فیلم مرتبط با این جنگ در جشنواره فیلم 
فجر سال گذشته اکران شد. وی همچنین اظهار کرد: در ارتباط با جنگ تحمیلی 
سوم نیز تعدادی فیلمنامه سفارش داده شد تا افرادی که در حوزه کودک، مرتبط 
با حوزه میناب و موضوعات بزرگسال فعالیت دارند، وارد عمل شوند که اکنون 
سوژه های آنان را شاهد هستیم. او تصریح کرد: طبیعتا حوزه سینمای بلند تا 
حدودی صبوری نیاز دارد تا کارها به نتیجه برسد و بتواند اتفاق ها به آن شکلی 

که باید، پیش برود.
جعفری در عین حال درباره همکاری با سینماگران در عرصه داخلی در خصوص 
جنگ های تحمیلی ۱۲روزه و جنگ تحمیلی سوم هم توضیح داد: بنیاد فارابی در 
تمام این مدت تلاش کرد با سینماگران همفکری کند، خود بنیاد، هم به موضوع 
شهادت رهبر شهید و هم موضوع شهادت کودکان میناب واکنش داشت، از 
طرف دیگر بنیاد فارابی به عنوان متولی سینمای کودک و نیز دبیرخانه جشنواره 
فیلم های کودکان و نوجوانان برنامه ویژه‌ای تحت عنوان موضوع میناب پیگیری 
می کند که به زودی جزییات آن اعلام خواهد شد، هنوز این برنامه ها دقیق و 

نهایی نشده است.
مدیرعامل بنیاد فارابی با اشاره به ماهیت بین‌المللی بودن جنگ تحمیلی سوم، 
ثار  درباره مشارکت کارگردانان خارجی با فیلمسازهای ایرانی در راستای ساخت آ
برای جنگ و اینکه آیا بنیاد فارابی در این زمینه برنامه‌ای دارد اظهار کرد: مرحله 
بعدی پس از قدم نخست در کار فیلمسازی پیگیری می شود، ما در این مرحله 
قرار داریم و برای اینکه کارهای مان از یک قوام و پختگی برخوردار باشد باید از این 
مرحله به سلامت عبور کنیم تا در مراحل بعد، طراحی ما این باشد که منجر به 

همفکری و تولید مشترک و موضوعات به این شیوه شود.

پیام تسلیت مدیران فرهنگی در پی شهادت سیدکمال خرازی
او مسیری روشن و الهام بخش از خدمت صادقانه را طی کرد

حامد جعفری از برنامه های تازه فارابی و فیلم کودک اصفهان خبر داد
برنامه ویژه ای درباره کودکان میناب در حال انجام است

یادداشت جدید نصرت‌الله محمودزاده، نویسنده پیشکسوت ادبیات دفاع 
مقدس که روز جمعه 21 فروردین منتشر شده است را می خوانید:

امشب، اربعین قائد شهید امت،
به صف نماز استغاثه می پیوندم.

امشب، در آغاز پر رمزوراز سکوت نظامی سومین جنگ تحمیلی، سکوتی 
پردرد، همراه با خشم و بغض نهفته در سینه ها، ذکر می گویم و سپس تفکر 

و تعقل و در انتها، تسلیم حکمت خدا.
ترامپ به  قدری گرفتار راه بی بازگشت جنگ رمضان )تحمیلی سوم (شده بود 

که به هر پیشنهاد روی میز مذاکره جواب مثبت می‌داد. وقتی کمی از کابوس 
این جنگ رهایی یافت، دعوایش با نتانیاهوی مال باخته شروع شد. همچنان 
که نتانیاهو این پیام را به ترامپ مخابره می کرد، به فرماندهان خود دستور 

حمله وحشیانه به جنوب لبنان را هم داده بود.
»اگر ما به ضربه‌ای که در این جنگ از حزب‌الله خوردیم، پاسخ ندهیم، تمام 

فلسطینی هایی که از ما زخم دوران دیده‌اند، علیه ما قیام خواهند کرد. حساب 
اسرائیل با اعراب را از این توافق 10 ماده ای با ایران جدا کن.«

حالا دیگر خیلی از زخم های کهنه جنگ اعراب و اسرائیل سر باز کرده و حزب الله 

تبدیل به کانون مبارزه با صهیون شده.
وقتی ترامپ به هر یک از 10 ماده پیشنهادی ایران فکر می کند، بیشتر 
به عواقب این توافق پی می برد، امتیاز تنگه هرمز، رفع تحریم، پرداخت 

غرامت و...
اتفاقا اجتماع امشب میادین شلوغ تر است و همه با انگیزه‌تر مهیای نماز 
استغاثه. هنگام خواندن سوره فتح، برای لحظاتی برمی گردم به حال و هوای 
ساکت تونل لانچری ها که پس از 40 روز نبرد، همچنان در فضایی درام انگشت 
روی ماشه، منتظرند. تصور این لحظات مقدس بس سخت و ناگوار است. 

کاش چند شبی مهمان شان شوم، بلکه درکشان کنم. بگذریم...
چرا امشب بی‌قرارم. برمی گردم به جمعیتی که در شب اربعین رهبر شهید 
موج می‌زند. یاد شب هایی می‌افتم که در سنگر خطوط مقدم حزب الله 
در جنوب لبنان به دوردست‌ها، یعنی خاکریزهای صهیونیست ها، خیره 

می شدم. رفته بودم کتابی به سفارش شهید سید عباس موسوی، رهبر 
وقت حزب الله، بنویسم که نامش شد: »جنگ بدون صلح«

ترامپ یقین دارد که اسرائیل به دنبال جنگ بدون صلح است. بی علت نیست 
که یکی از سران اروپا گفته است: »جهان باید یکی از این دو را انتخاب کند؛ یا 

امنیت، صلح و آرامش یا اسرائیل و جنگ بی پایان.«
احساس می کنم اکنون ترامپ کنج کاخ سفید نشسته و این آواز را سر می دهد:

»نه در غربت )تل آویو( دلم شاد و

 نه رویی در وطن )آمریکا( دارم«
چقدر قرائت سوره فتح لذت بخش است.

انا فتحنا لک فتحا مبینا!
نصرت الله محمودزاده
حماسه نگار جنگ رمضان

روزنوشت های جنگ

رمز و راز سکوت نظامی جنگ

در باب اهمیت تاریخ نگاری و تاریخ شفاهی در پایان جنگ تحمیلی سوم

تش،، آغاز نبرد روایت ها آغاز نبرد روایت ها تش پایان آ  پایان آ
در باب اهمیت تاریخ نگاری و تاریخ شفاهی در پایان جنگ تحمیلی سوم

تش،، آغاز نبرد روایت ها آغاز نبرد روایت ها تش پایان آ  پایان آ
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محمد آقامیری، عضو شورای شهر تهران:
شهرداری باید به آسیب‌دیدگان جنگ دو میلیارد تومان ودیعه مسکن و 40 میلیون تومان اجاره بها پرداخت کند

بی خوابی در پیری و راه های درمان آن
جمعیت ایران با سرعتی قابل  توجه در حال حرکت به سمت سالمندی است؛ 
به‌طوری که هم‌اکنون ۱۴ درصد جمعیت کشور را سالمندان تشکیل می‌دهند. این 
آمار نشان می‌دهد ایران وارد مرحله سالمندی شده و در صورت تداوم روند فعلی، 

در دهه های آینده با چالش های جدی روبه روست.

احمد دلبری، مدیر مرکز تحقیقات سالمندی کشور 
یکی از رایج‌ترین مشکلات میان سالمندان، بی خوابی و اختلالات خواب است. بسیاری 
از افراد خواب را فقط یک استراحت ساده می‌دانند، اما حقیقت این است که خواب 
خوب موجب بازسازی سلول‌ها، تقویت حافظه، تنظیم سیستم ایمنی، حفظ سلامت 

لزایمر و دیابت می شود. روان و حتی پیشگیری از بیماری های وحشتناکی مثل آ
تحقیقات نشان داده افرادی که خواب کافی ندارند، زودتر پیر می شوند و پوست شان 
چروکتر از دیگران خواهد بود، چراکه در خواب عمیق، بدن هورمون رشد بیشتری 
تولید می کند. همین هورمون باعث  ترمیم سلول ها و جوان سازی پوست می شود. 
در مقابل، خواب کمتر از ۶ ساعت در شب، سطح استرس را بالا می برد، چین و چروک 
پوست را بیشتر می کند و پیری زودرس را به مهمان ناخوانده زندگی تبدیل می کند. 
حتی ممکن است برخی افراد هشت ساعت کامل هم بخوابند، اما صبح ها همچنان 
خسته از خواب بیدار شوند، چراکه کیفیت خواب مهم تر از مقدار آن است. اگر خواب 
شامل بیدار شدن های مکرر باشد، بدن فرصت ترمیم خود را پیدا نمی کند. بین ۴۰ 
تا ۷۰ درصد از افراد بالای ۵۰ سال با مشکلات مزمن خواب دست و پنجه نرم می کنند. 
جالب تر اینکه نیمی از این افراد هرگز درمان نمی شوند. ۶۷ درصد از افراد بالای ۶۰ سال در 

شروع یا ادامه خواب مشکل دارند و ۶۱ درصد بی‌خوابی را تجربه می کنند.

چند نکته ساده اما علمی برای بهبود کیفیت خواب
برنامه منظم خواب داشته باشید: بدن ما یک ساعت بیولوژیکی دارد که به 
آن ریتم شبانه‌روزی می گویند. اگر هر شب در ساعت مشخصی بخوابید و 
هر روز در ساعت مشخصی بیدار شوید، بدن شما به این روال عادت می کند 
و خواب عمیق‌تری خواهید داشت. بهترین زمان برای خوابیدن، بین ۱۰ تا 
۱۱ شب است و بهترین زمان برای بیدار شدن، بین ۶ تا هفت صبح. حتی در 

روزهای تعطیل هم سعی کنید از این برنامه خارج نشوید.
چرت زدن را مدیریت کنید: اگر عادت دارید در طول روز چرت بزنید، سعی کنید 
چرت هایتان کوتاه تر از ۳۰ دقیقه باشد و حتما قبل از ساعت چهار بعدازظهر 

به پایان برسد. چرت های بلند یا دیروقت، خواب شبانه را مختل می کنند.
دمای اتاق را تنظیم کنید: دمای بدن هنگام خواب کاهش می یابد. اگر محیط خواب 
خیلی گرم یا خیلی سرد باشد، کیفیت خواب به شدت افت می کند. تحقیقات نشان 
داده‌اند بهترین دمای اتاق برای خواب بین ۱۸ تا ۲۲ درجه سانتی گراد است. اتاق 

خوابتان را تاریک، خنک و ساکت نگه دارید.
مراقب خوردنی ها و نوشیدنی ها باشید: کافئین موجود در چای، قهوه، 
نوشابه و شکلات تلخ، تا ۶ ساعت در بدن می ماند و سیستم عصبی را تحریک 
می کند. بهترین کار این است که بعد از ساعت چهار بعدازظهر، قهوه و چای 
پررنگ نخورید. سیگار و قلیان هم حداقل دو ساعت قبل از خواب ممنوع 
هستند، چون ضربان قلب را بالا می‌برند و ذهن را فعال نگه می‌دارند. 
به جای اینها، از دمنوش های آرامش بخش مثل بابونه، سنبل‌الطیب یا 
اسطوخودوس استفاده کنید. شیر گرم هم یک نوشیدنی عالی قبل از خواب 

است؛ حاوی کلسیم و تریپتوفان است که سیستم عصبی را آرام می کند.
ورزش کنید، اما به موقع: ورزش یکی از بهترین داروهای خواب است. حداقل 
۳۰ تا ۶۰ دقیقه ورزش ملایم مثل پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری یا یوگا در طول 
روز، کیفیت خواب شما را متحول می کند. اما مراقب باشید: ورزش سنگین 
در ساعات نزدیک به خواب، بدنتان را هوشیار می‌کند و خواب را از شما 

می گیرد. بهترین زمان برای ورزش، صبح تا بعدازظهر است.
ذهن خود را آرام کنید: خیلی از ما شب که سرمان را روی بالشت می گذاریم، ذهنمان 
پر از فکر و نگرانی است. باید ذهن را آرام کنیم. یک تکنیک ساده اما قدرتمند به 
اسم »تنفس ۴-۷-۸« را امتحان کنید: چهار ثانیه نفس عمیق از بینی بکشید، 
هفت ثانیه نفس را نگه دارید، سپس هشت ثانیه به آرامی از دهان بازدم کنید. 
این تمرین ساده، ضربان قلب را پایین می‌آورد و بدن را برای خواب آماده می کند.
تکنیک دیگر، آرام سازی پیش‌رونده عضلات است: به ترتیب از انگشت های پا تا 
عضلات صورت، هر گروه عضلانی را چند ثانیه منقبض و سپس رها کنید. این 

کار تنش را از بدنتان بیرون می کند.
با نور بازی کنید: نور، قوی‌ترین تنظیم‌کننده ساعت بیولوژیک بدن ماست. در 
طول روز، حتما ۳۰ تا ۶۰ دقیقه در معرض نور مستقیم خورشید قرار بگیرید. 
این کار تولید سروتونین )هورمون شادی و آرامش( را افزایش می‌دهد 
و شب ها ملاتونین )هورمون خواب( بیشتری ترشح می شود. اما در شب، 
داستان کاملا برعکس است. نور آبی که از گوشی های هوشمند، تبلت ها، لپ تاپ ها 
و تلویزیون منتشر می شود، تولید ملاتونین را ۴۰ تا ۵۰ درصد کاهش می‌دهد. یعنی 

دقیقا همان هورمونی که به شما می گوید »وقت خواب است« را از بین می برد. 
قانون ساده: حداقل دو ساعت قبل از خواب، صفحه نمایش ها را خاموش کنید. اگر 
ناچار به کار با گوشی هستید، فیلتر نور آبی را فعال کنید. به جای تماشای تلویزیون، 
کتاب بخوانید یا به موسیقی ملایم گوش دهید. تغذیه درست داشته باشید: بعضی 
از خوراکی ها دوستان خواب شما هستند و بعضی دیگر دشمنان آن. دوستان را 
بشناسید: موز و گردو )منبع تریپتوفان(، شیر گرم، ماهی سالمون، تخم‌مرغ، چای بابونه 
و سنبل‌الطیب. دشمنان را هم فراموش نکنید: غذاهای چرب و سنگین، غذاهای تند 
 REM و ادویه‌دار و الکل. الکل به خصوص خطرناک است؛ چون باعث اختلال در خواب
می‌شود و خواب شما را سبک و بی کیفیت می کند. داروهایتان را مرور کنید: خیلی از 
مردم نمی‌دانند که داروهای روزانه شان ممکن است خوابشان را خراب کند. داروهای 
ضدافسردگی مثل فلوکستین و سرترالین، داروهای فشار خون مثل پروپرانولول، 
داروهای ادرارآور )دیورتیک ها(، کورتون ها، حتی بعضی آنتی‌بیوتیک ها و داروهای 
لرژی می توانند کیفیت خواب را مختل کنند. اگر خوابتان به هم ریخته و داروی  ضدآ
خاصی مصرف می کنید، خودسرانه دارو را قطع نکنید. با پزشکتان مشورت کنید؛ شاید 

بشود زمان مصرف دارو را تغییر داد یا داروی جایگزین پیدا کرد.

بیماری های زمینه ای را جدی بگیرید
دردهای مزمن مثل آرتروز و کمردرد، بیماری های قلبی و تنفسی، رفلاکس معده، 
مشکلات پروستات در آقایان، مثانه بیش فعال، بیماری های عصبی مثل پارکینسون 
و آلزایمر، افسردگی و اضطراب، همگی می توانند خواب شما را به هم بریزند. اگر فکر 
می کنید یکی از این بیماری ها را دارید، حتما برای درمان آن اقدام کنید. گاهی درمان 

بیماری زمینه ای، معجزه ای در خوابتان ایجاد می کند.

عواقب بی‌خوابی را جدی بگیرید
افتادن و شکستگی: افرادی که کمتر از پنج ساعت در شب می خوابند، دو 
برابر بیشتر در معرض سقوط و شکستگی هستند، چون تعادل و هماهنگی 

حرکتی شان کاهش می یابد.
لزایمر را دو برابر افزایش  زوال عقل: خواب کمتر از ۶ ساعت در شب، خطر آ

می دهد. خواب عمیق، پروتئین های سمی را از مغز پاک می کند.
بیماری قلبی و سکته: کمبود خواب با افزایش فشار خون و التهاب عروق 
همراه است. این افراد ۲۷ درصد بیشتر در معرض حمله قلبی و ۴۸ درصد 

بیشتر در معرض سکته مغزی هستند.
دیابت: کمبود خواب باعث مقاومت به انسولین می شود. سالمندانی که کمتر 

از پنج ساعت می خوابند، ۴۰ درصد بیشتر در معرض دیابت نوع ۲ هستند.
افسردگی و اضطراب: ۵۰ تا ۷۰ درصد افراد مبتلا به افسردگی، بی خوابی 

هم دارند. کمبود خواب، خطر افسردگی را در سالمندان دو برابر می کند.
تضعیف سیستم ایمنی: اگر کمتر از ۶ ساعت می خوابید، سه برابر بیشتر از 

دیگران سرما می خورید و مستعد عفونت ها می شوید.

بازار بزرگ تهران، به عنوان یکی از مهم‌ترین مراکز مبادلاتی کشور، همواره 
شاخصی قابل اتکا برای سنجش وضعیت اقتصادی و رفتار مصرفی جامعه 
بوده است؛ بازاری که نوسانات آن، نه تنها بر معیشت هزاران واحد صنفی 
اثر می گذارد، بلکه بازتابی از سطح اعتماد عمومی به آینده نیز محسوب 
می شود. اکنون، پس از جنگ تحمیلی آمریکا و رژیم صهیونیستی علیه ایران، 
شواهد میدانی و داده‌های اقتصادی نشان می‌دهد این بازار هنوز فاصله 

قابل توجهی با شرایط پیش از بحران دارد.

به گزارش »آگاه«، آنچه این روزها، بازار بزرگ تهران را تحت تاثیر قرار داده، تغییر در الگوی 
مصرف خانوارهاست. پیش از جنگ، مردم در آغاز ماه اسفند و ماه مبارک رمضان در 
پی تدارک سفرهای نوروزی و خریدهای عید و مایحتاج سال نو بودند. به همین دلیل 
همیشه از اواخر بهمن تا روزهای اول فروردین، بازار بزرگ تهران مملو از مردمی می شد 
که قصد خرید داشتند اما با شروع جنگ و اتفاقات ناگواری که پس از آن رخ داد، 
همچنین موشکباران و احتیاط برخی مردم به انجام ندادن ترددهای غیرضروری در 
شهر، خیلی از مردم نه تنها عید نداشتند، بلکه از خریدهای سال نو نیز منصرف شدند. 

به همین دلیل فروشندگان بازار تهران، با رکود محسوسی مواجه بودند.
برخلاف فصل های گذشته، سطح مراجعه مشتریان به بازار به طور قابل توجهی 
کاهش یافته است. بسیاری از کسبه از »کاهش کم‌سابقه فروش« سخن می گویند. 
خریداران نیز به کالاهای اساسی تر روی آورده‌اند. احمد سیدی از فروشندگان 
خشکبار است که به »آگاه« گفت: ایام نزدیک به عید معمولا اوج خرید خانوار است، 

اما جنگ و مسائل اقتصادی تاثیر زیادی در رفتار خریداران داشت و باعث شد بازاریان 
از یکی از مهم‌ترین دوره های فروش خود بهره مند نشوند و بسیاری از خریدهایی که 

داشتند، روی دست شان بماند.
مهدی رحمت‌الهی، یکی دیگر از کسبه بازار تهران و فروشنده لباس‌های مردانه و 
بنکدار پوشاک است که به »آگاه« گفت: در شرایطی که نااطمینانی اقتصادی افزایش 
یافته، اولویت های هزینه‌ای نیز دگرگون شده است. خانوارهایی که تا پیش از این در 
آستانه سال نو بخشی از درآمد خود را صرف خرید پوشاک، لوازم خانگی یا کالاهای 
غیرضروری می کردند، اکنون ترجیح می‌دهند منابع محدود خود را برای تامین 

کالاهای اساسی یا حتی ذخیره سازی آنها صرف کنند.

بازگشت به قبل زمانبر است
این تغییر رفتار در گفته های رحمت‌اللهی نشان می‌دهد، مصرف کننده به جای 
»بهبود کیفیت زندگی«، به سمت »حفظ بقا و امنیت اقتصادی« حرکت می کند. نتیجه 

مستقیم چنین تغییری، کاهش شدید تقاضا در بازارهای مصرفی است؛ موضوعی که 
به‌وضوح در فضای بازار بزرگ تهران قابل مشاهده است و رحمت‌الهی نیز آن را تایید 
کرد و گفت: فروشنده ها درصدد هستند اگر پولی دارند آن را در بازار نریزند بلکه برای 
روزهای آتی نگه دارند یا کالاهای سرمایه‌ای بخرند. او همچنین ادامه داد که برگشت 
بازار تهران به قبل از تنش ها »زمانبر« است ولی آنچه اکنون می‌بینیم این است که 

همه منتظر شرایط کشور هستند؛ چه خریدار و چه فروشنده.
این در حالی است که وارد کردن کالا به‌ویژه برای صنوفی که وابستگی به واردات 
دارند، با ریسک بالایی همراه است. از این‌رو، بسیاری از فعالان بازار ترجیح 
می‌دهند با حداقل موجودی فعالیت کنند تا در صورت بروز شوکهای جدید، 

متحمل زیان کمتری شوند.

احتیاط در خرید
گاه«؛ از راسته های مختلف بازار تهران نشان می‌دهد که  گزارش های میدانی »آ
بسیاری از بازاریان از کاهش حجم خریدهای عمده و ورود کالاهای جدید خبر 
می‌دهند و بسیاری از فعالان بازار ترجیح می‌دهند با حداقل موجودی فعالیت کنند 
تا در صورت بروز شوکهای جدید، متحمل زیان کمتری شوند. همین اقدام موجب 
شده تا تنوع کالاها کاهش یافته و جذابیت بازار برای خریداران اندک نیز کمتر شود.

طی سال های اخیر، اقتصاد ایران با تورم بالا، کاهش ارزش پول ملی و افت قدرت 
خرید مواجه بوده است؛ روندی که در دوره های تنش سیاسی و نظامی تشدید 
می شود و مستقیما بر رفتار بازارها اثر می گذارد. اکنون نیز نااطمینانی ناشی 
از تهدیدهای نظامی و آینده اقتصادی کشور، یکی از مهم‌ترین عوامل کاهش 
تمایل خرید مردم به کالاهای غیراساسی است. این نااطمینانی، از طریق تغییر 
رفتار مصرف کنندگان، به طور مستقیم بر بازارهای داخلی اثر می گذارد. تمایل به 
پس‌انداز، افزایش ذخیره سازی کالاهای اساسی و پرهیز از هزینه های غیرضروری، 
همگی از پیامدهای چنین نگرشی هستند؛ پیامدهایی که مستقیما به کاهش رونق 

بازار منجر می شوند.
در چنین شرایطی، بازارهایی مانند بازار تهران که وابستگی بیشتری به مصرف روزمره 
مردم دارند، بیش از سایر بخش ها آسیب می‌بینند. با این حال وضعیت کنونی بازار 
بزرگ تهران را نمی توان صرفا یک رکود مقطعی تلقی کرد؛ بلکه باید آن را نشانه‌ای 
از شرایط پیچیده تر اقتصاد ایران دانست. بازاری که روزگاری نماد پویایی و تحرک 

اقتصادی بود، اکنون درگیر نوعی ایستایی شده است.

با توجه به پایان تعطیلات نوروزی و همچنین شرایط خاصی )جنگی( 
که طی روزهای گذشته در کشور حاکم بود، پیش‌بینی می شود بخش 

عمده ای از هموطنان به شهرهای مبدأ خود بازگردند.
گاه«، پس از پایان شرایط خاص کشور در بحبوحه جنگ،  به گزارش »آ
پایان تعطیلات نوروزی و بازگشت به کار کارکنان و کارمندان بخش های 
مختلف دولتی و خصوصی، از روز گذشته ترافیک در محورهای ورودی 
به کلان شهرها از جمله تهران افزایش یافت بدین ترتیب محدودیت های 

مقطعی نیز برای مدیریت بار ترافیکی به وجود آمد.
 در این باره، سردار احمد کرمی، رئیس پلیس راه راهور کشور گفت:

بر همین اساس، محورهای ورودی به مراکز استان ها، به‌ویژه تهران، با 
افزایش قابل توجه حجم ترافیک مواجه شدند. همچنین در حال حاضر 
آزادراه تهران– شمال در مقاطع مختلف با ترافیک سنگین و در برخی نقاط 
با ترافیک نیمه سنگین به صورت توقف و حرکت مواجه بود. محور هراز، 
فیروزکوه و قزوین_رشت نیز در مسیر شمال به جنوب دارای بار ترافیکی 
سنگینی بودند. بر این اساس در زمان ترافیک، به منظور تسهیل در 
بازگشت مسافران، تردد انواع وسایل نقلیه از تهران به شمال در آزادراه، از 
ساعت ۱۲ روز گذشته محدود بود و تا زمانی که این بار ترافیکی کمتر شد، 
ادامه داشت. در این میان برخی از محورهای کشور نیز مسدود بودند که 
محورهای جایگزین معرفی یا بازگشایی شدند. از جمله آزادراه خرم‌آباد–

اراک و همچنین محور خرم‌آباد–اندیمشک که به دلیل آسیب‌دیدگی از مدار 
تردد خارج شده بودند.

در استان کرمانشاه، کمربندی شرقی همچنان در دست بازسازی است و 
تردد از مسیرهای جایگزین شامل داخل شهر و کمربندی غربی انجام شد. 
درباره وضعیت استان آذربایجان شرقی نیز، در آزادراه پیامبر اعظم )ص( 
و جاده قدیم، به دلیل برخی نواقص، تردد از طریق کنارگذرها و مسیرهای 
جایگزین از جمله محور قره چمن هدایت شد و تلاش برای بازگشایی کامل 

این مسیرها در روزهای آینده ادامه دارد.

با آغاز جنگ تحمیلی سوم، برخی کشورها تمایل داشتند تا به ایران در موضوعات 
مختلف کمک کنند از جمله برای ارسال دارو و تجهیزات پزشکی. این موضوعی بود 
که پیرحسین کولیوند، رئیس جمعیت هلال احمر ایران نیز به آن تاکید و در یک 
 گفت‌وگوی تلویزیونی بیان کرد: ما مانع این کشورها نشدیم. همچنین شرایط

را به نحوی مدیریت کردیم که هیچ عزیزی برای دارو احساس نگرانی نکند.
وی با بیان اینکه ۳۲ دانشگاه و ۸۵۷ مدرسه و ۲۰ مرکز هلال‌احمر آسیب ‌دیده‌اند، 
 گفت: این مراکز شامل شعب، پایگاه و انبارها می شود مانند شهر بوشهر که 

به صورت مستقیم هدف قرار گرفته شده اند.
رئیس جمعیت هلال‌احمر درباره آسیب به زیرساخت ها نیز گفت: ۱۵ زیرساخت 
کشور، پنج مخزن سوخت، همچنین فرودگاه ها و هواپیماهای مسافربری که 
به طور کامل غیرنظامی هستند، مورد هدف قرار گرفته‌اند. همچنین در کشور 
125 هزار و 630 واحد غیرنظامی در کل کشور آسیب دیده‌اند که از این تعداد، 100 
هزار واحد مسکونی است. برخی از این واحدها 100 درصد تخریب شده و برخی 
نیز آسیب دیده‌اند که مستندات آن را به نهادهای بین‌المللی ارسال کرده‌ایم، 
از این تعداد، 23 هزار و 500 واحد فقط تجاری است که محل کسب‌وکار مردم 

محسوب می شود.
کولیوند با بیان اینکه ۴۹ دستگاه خودروی نجات در حین عملیات امداد و نجات 
آسیب دیده‌اند، گفت: ۴۳ دستگاه آمبولانس در حین خدمت‌رسانی آسیب دیده‌اند 
که برخی به صورت مستقیم هدف قرار گرفته شده‌اند. وی با بیان اینکه تعداد 
داوطلبان سازمان هلال احمر پیش از جنگ رمضان چهار میلیون نفر بود، افزود: در 
این مدت، یک میلیون و ۶۰۰ هزار نفر به تعداد داوطلبان اضافه شد. به عبارت دیگر، 
شاهد افزایش شوق و اشتیاق مردم برای پیوستن به جمعیت هلال‌احمر بودیم و 
این شور و اشتیاق نسبت به گذشته افزایش یافته است. این نشان‌دهنده شوق 

و اشتیاق مردم برای پیوستن به جمعیت هلال احمر و کمک به هموطنان است.
کولیوند با بیان اینکه پیگیری های بین‌المللی را در دستور کار قرار داده‌ایم، گفت: 
پیگیری هایی از طریق دادستان کیفری بین‌الملل و صلیب سرخ داشته‌ایم. پس از 
پیگیری های انجام شده، کمیته صلیب سرخ نسبت به محکومیت و صدور بیانیه 
اقدام کرد و همچنین خطاب به دادستان کیفری بین‌الملل اعلام کرد اسنادی که 
در اختیار آنها قرار داده‌ایم مورد تایید قرار گرفته است. تمام اسناد نقض حقوق 

بشردوستانه را ارسال کرده ایم.
رئیس جمعیت هلال‌احمر ادامه داد: رهبر شهید انقلاب به ما آموخته‌اند که اگر 
پیگیری ها به نتیجه نرسید، اما باز هم نسبت به ثبت اسناد نقض حقوق بشر اقدام 
کنیم. اسناد را ثبت کرده‌ایم و در این زمینه موفق شده‌ایم. وی با بیان اینکه از هیچ 

کشوری درخواست کمک نکرده‌ایم، افزود: من از انسجام وزارت امور خارجه به 
منظور جذب کمک ها قدردانی می کنم اما باز هم تکرار می کنم که از هیچ کشوری 
درخواست کمک نکرده‌ایم. حتی به سازمان های بین‌المللی گفته‌ایم که وظایف 
قانونی خود را انجام دهند و به آنها گفته‌ایم که انجام تکالیف آنها برای ما کفایت 

می کند.
کولیوند گفت: کشورها دوست داشتند که به ما کمک کنند و مانع این موضوع 
نشدیم. وزارت امور خارجه، دکتر عباس عراقچی و مدیران ایشان بسیار کمک 
کردند و کنسولگری ها نیز به صورت منسجم در این راستا اقدام کردند. همچنین 
دستگاه های داخلی به ویژه گمرک بسیار کمک کردند و تمام کمک های خارجی را 
ساماندهی کردیم. وی گفت: شرایط را به نحوی مدیریت کردیم که هیچ عزیزی برای 
دارو احساس نگرانی نکند و داروخانه های مان را 24 ساعته فعال کردیم و حتی در 

بعضی جاها شعبه اضافه کردیم تا مردم در صف نمانند.

جهان صدای شما را شنید
ژان آرنو، فرستاده ویژه دبیر کل سازمان ملل در امور خاورمیانه با قدردانی از 
خدمات امدادگران هلال‌احمر در امدادرسانی به آسیب‌دیدگان جنگ، تاکید کرد: 
عملکرد شما نشانه بارز فداکاری است که در شرایط بسیار خطرناکی در پنج هفته 

گذشته اجرا شد.
فرستاده ویژه دبیرکل سازمان ملل در امور خاورمیانه با حضور در ستاد مرکزی 
مدیریت شرایط اضطراری هلال‌احمر و قدردانی از عملکرد امدادگران ایران در جریان 
جنگ تحمیلی اخیر، گفت: ابعاد تخریب جنگ و فاجعه مدرسه میناب به عنوان یک 
رویداد تلخ تاریخی ثبت خواهد شد چراکه جامعه جهانی نسبت به آن بی تفاوت 
نمانده است. وی ادامه داد: حدود ۴۰ سال است که در ماموریت های حفاظت صلح 
حضور مستقیم و شخصی داشته‌ام و این شرایط بسیار وخیمی که غیرنظامیان از آن 

رنج می برند، از چهره‌های چنین وقایع و جنگ هایی است.
فرستاده ویژه دبیرکل سازمان ملل با تاکید براینکه کاملا حق با شماست و کار بسیار 
درستی را انجام دادید، گفت: عملکرد شما )امدادگران هلال احمر( به من و به طور 
کلان به دنیا نشان می‌دهد که تخریب این جنگ چه میزان بزرگ بوده و در جنبه های 
بسیار گوناگون و از جنبه های بسیار زیاد؛ این جنگ شوک و بهت ایجاد کرده است. 
آرنو اذعان کرد: آنچه قدر مسلم از این جنگ در تاریخ دنیا مستند و ثبت خواهد شد، 

قتل عامی است که در مدرسه میناب اتفاق افتاد.
به گفته وی »قطعا شما احساس و مشاهده کرده‌اید که جامعه بین‌الملل در مقابل 
این فاجعه بی تفاوت نبود و مطلع هستید که آرای عمومی در کشورهای مختلف 
و در نظرسنجی های مختلفی که انجام شده، این جنگ را رد و محکوم می کنند و به 

طور قطع این جنگ و تبعات آن را بسیار وخیم می دانند.«
آرنو افزود: به دلیل جنایات و مشکلات و رنجی که زنان و کودکان از وقوع این جنگ 
می برند، همکاران ما در اینجا و در سازمان ملل تلاش و کمک زیادی می کنند که 
هرچه زودتر این جنگ خاتمه پیدا کند. فرستاده ویژه دبیرکل سازمان ملل در امور 
خاورمیانه در ادامه خاطرنشان کرد: من درخواست و خواهشم از هلال‌احمر ایران 
این است و شما را تشویق می‌کنم که این عملیات و خدمات‌رسانی را ادامه دهید 
چون گوش جهانیان شما را می شنود. وی تصرح کرد: در واقع با اینکه موضوع 
مأموریت من و همکارانم به طور خاص این است که به یک راه حل جامع و قاطع 
برای پایان جنگ برسیم، اما خرسندم که اینجا حضور دارم تا صحنه هایی از خسارات 

این جنگ را ببینم.

پس از پایان شرایط جنگی و نوروز
 مردم در حال برگشت 

به شهرهای مبدأ هستند

رئیس جمعیت هلال احمر :

اجازه ندادیم مردم نگران تهیه دارو باشند

فاصله معنادار بازار بزرگ تهران با روزهای پیش از جنگ تحمیلی سوم

بازار در انتظار ثبات شرایط
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احمد قره باغیان، مدیرعامل سازمان انتقال خون ایران خبر داد
افزایش بیش از ۶۳ درصدی اهدای خون توسط بار اولی ها

واریز مستمری فروردین مددجویان 
کمیته امداد

معاون حمایت و سلامت خانواده کمیته امداد امام خمینی )ره( از واریز 
نخستین مستمری سال ۱۴۰۵ خبر داد.

علی بحیرایی با بیان اینکه حمایت از معیشت خانواده های تحت حمایت 
اولویت اصلی این نهاد است، اظهار کرد: مستمری فروردین‌ برای دو میلیون و 
۵۰۷ هزار و ۷۹ خانوار تحت پوشش با اعمال ارقام جدید مصوب، به حساب 

سرپرستان خانوار واریز شد.
معاون حمایت و سلامت خانواده کمیته امداد با اشاره به جدول جدید 
پرداختی ها در سال ۱۴۰۵ تصریح کرد: بر اساس قانون برنامه بودجه و اسناد 
بالادستی، سرانه مستمری ماهانه برای خانوارهای یک نفره ۲۱ میلیون 
ریال، خانوارهای دو نفره ۲۹ میلیون و ۸۵۰ هزار ریال، خانوارهای سه 
نفره، ۴۲ میلیون ریال، خانوارهای چهار نفره ۵۳ میلیون و ۷۰۰ هزار ریال 
و خانوارهای پنج نفره و بیشتر ۶۵ میلیون و ۷۰۰ هزار ریال افزایش یافته 
و پرداخت شده است. بحیرایی در پایان خاطرنشان کرد: این پرداخت ها 
با اولویت دهک های درآمدی پایین تر و بر اساس ضوابط قانونی ابلاغی 
صورت گرفته است تا بخشی از هزینه های معیشتی جامعه هدف در آغاز 

سال جدید تامین شود.

تصمیم جدید برای ورود به محدوده 
طرح ترافیک

لغو طرح ترافیک از ۹ اسفند آغاز شد و تا پایان ۲۳ فروردین ادامه دارد 
اما طرح ترافیک از روز دوشنبه )۲۴ فروردین( هفته جاری اجرا می شود و 

شهروندان تهرانی ملزم به دریافت مجوز ورود به طرح هستند.
 این خبری است که سخنگوی شهرداری تهران دیروز اعلام کرد و گفت: تا 
پایان ۲۳ فروردین در تهران ورود به محدوده طرح ترافیک رایگان است. 
عبدالمطهر محمدخانی در گفت گو با »ایسنا« با اشاره به افزایش سطح 
ترددهای روزانه در تهران از شهروندان تهرانی درخواست کرد، طی دو روز 
پیش رو همچون روزهای گذشته از انجام سفرهای غیرضروری بخصوص 
در مرکز شهر خودداری کنند تا شاهد بروز گره های ترافیکی در تهران نباشیم.
سخنگوی شورای شهر با بیان اینکه تهران روزهای متعددی هوای پاک و سالم 
را از ابتدای سال جاری پشت سر گذاشته است، از شهروندان درخواست کرد برای 
ادامه این شرایط حتی‌المقدور از وسایل حمل و نقل عمومی برای ترددهای 
روزمره خود استفاده کنند. بر اساس اعلام شورای شهر تهران، لغو طرح ترافیک 

تا پایان روز یک شنبه )۲۳ فروردین( است و نیازی به اخذ مجوز وجود ندارد.

 تهران و هرمزگان بیشترین شهدا را 
در جنگ تحمیلی دارند

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی با انتشار جدیدترین آمار از شهدا 
و مصدومین جنگ تحمیلی آمریکا و اسرائیل علیه ایران، اعلام کرد که 

استان های تهران و هرمزگان بیشترین شهدا را در جنگ تحمیلی دارند.
آمار  انتشار  با  پزشکی  آموزش  و  بهداشت، درمان  وزارت  گزارش  به 
خسارت های جنگ تحمیلی اعلام کرد؛ از مجموع مصدومان چهار هزار و 
۹۹۲ نفر خانم، ۲۱۱۵ مصدوم کودک زیر ۱۸ سال و ۷۰ کودک زیر دو سال 
هستند. در حوزه درمان، ۳۰ هزار و ۳۷۲ نفر درمان و ترخیص شدند و 
تاکنون یک هزار و ۲۵۹ مورد عمل جراحی روی مصدومان انجام شده 
است. ۱۱۸ نفر از تیم ملی سلامت متشکل از کادر درمان و اورژانس مصدوم 
شده و ۲۶ نفر از مدافعان سلامت در خط مقدم مقابله با بحران به شهادت 
رسیده‌اند. همچنین ۲۵۸ زن، ۲۲۱ کودک زیر ۱۸ سال و ۱۸ کودک زیر پنج 

سال به شهادت رسیده اند.
از سوی دیگر، خسارات وارده به زیرساخت های بهداشتی و درمانی گزارش 
شده و بر اساس این آمار، ۵۵ پایگاه اورژانس، ۴۹ واحد مرکز درمانی و 
 ۲۲۶ مرکز بهداشت آسیب دیده‌اند. همچنین ۹ بیمارستان تخلیه شده و

 ۴۱ دستگاه آمبولانس نیز دچار خسارت شده اند.

 زنان و کودکان در معرض آسیب 
دود سیگار

در حال حاضر در بسیاری از موارد، فرد مصرف کننده سیگار مورد جریمه قرار 
نمی گیرد و این در حالی است که دود سیگار او سلامت اطرافیان را به طور 

جدی تهدید می کند.
بهزاد ولی‌زاده، رئیس دبیرخانه ستاد کشوری کنترل دخانیات وزارت 
بهداشت در این زمینه گفت: افرادی که خودشان مصرف کننده دخانیات 
نیستند اما در معرض دود دیگران قرار می گیرند، از آسیب‌پذیرترین گروه ها 
هستند. این افراد عمدتا زنان، مادران و کودکان‌اند که سالانه به دلیل 
مواجهه با دود دست دوم دچار بیماری های جدی و حتی مرگ می شوند. 
سالانه حدود ۸.۵ میلیون نفر در جهان بر اثر مصرف دخانیات جان خود را از 
دست می‌دهند از این تعداد، حدود یک میلیون و ۳۰۰ هزار نفر قربانی دود 
دست دوم هستند. این آمار در کشور ما نیز نگران کننده است و برآوردها 
نشان می‌دهد سالانه حدود ۱۰ تا ۱۲ هزار نفر در ایران به دلیل مواجهه با 

دود دست دوم دخانیات جان خود را از دست می دهند.
مصرف دخانیات توسط مادر یا حتی قرار گرفتن مادر در معرض دود سیگار اطرافیان، 

خطر بروز سندرم مرگ ناگهانی نوزاد را به طور قابل توجهی افزایش می دهد.
دخانیات از جنبه های مختلف به سلامت جامعه، به‌ویژه جوانان، آسیب 
می‌زند و متاسفانه بسیاری از مصرف کنندگان در سال های ابتدایی، متوجه 
عوارض تدریجی، ناتوان کننده و کشنده آن نمی‌شوند. امیدواریم در 
اصلاحیه های قانونی آینده، حمایت موثرتری از سلامت عمومی و حقوق 

غیر مصرف کنندگان صورت گیرد.
مصرف کنندگان می توانند حتی با یک تست ساده تنفسی، کاهش ظرفیت 
تنفسی خود را مشاهده کنند و متوجه عوارض زودهنگام مانند افت 
عملکرد ریه، بوی بد دهان و آسیب به اندام ها شوند، اما مشکل اصلی 
عوارض بلندمدت دخانیات است که معمولا زمانی آشکار می شود که فرد 
به بیماری های جدی مانند سرطان یا بیماری های مزمن مبتلا شده است. 
در این مرحله، هزینه های درمان بسیار سنگین است و در بسیاری از موارد 
نیز درمان به نتیجه مطلوب نمی‌رسد؛ در حالی که پیشگیری و ترک مصرف 

دخانیات می تواند از بروز این آسیب های جبران ناپذیر جلوگیری کند.

معاون توسعه روستایی و مناطق محروم ریاست جمهوری با اشاره به آخرین 
آمارها از تعداد واحدهای ساختمانی، صنعتی و کشاورزی تخریبی و نیازمند تعمیر 
در روستاهای کشور در جنگ رمضان، تعداد دام و طیور تلف شده و برآوردهای ریالی 
میزان خسارات وارد شده به روستاها را اعلام کرد و گفت: از تمامی ابزارهای دولتی 
برای بازسازی، راه‌اندازی مجدد کسب و کارها و جبران خسارت‌ها استفاده می کنیم.

عبدالکریم حسین‌زاده در گفت‌وگو با »ایسنا«، با بیان اینکه روستاها و مناطق 
عشایری ایران هم در کنار مراکز استانی و شهرها از آسیب ها و حملات جنگ تحمیلی 
آمریکا و رژیم اسرائیلی، بی نصیب نماندند و این حملات آسیب‌هایی را به مناطق غیر 
نظامی و کسب و کارهای روستایی وارد کرده است، به آمارهایی از خسارات انسانی، 
اقتصادی و مکانی تجاوز دشمن به روستاهای کشور اشاره کرد. وی با اشاره به 
اینکه از ابتدای جنگ آمریکا و رژیم صهیونسیتی ۲۱۱ واحد ساختمانی در روستاها 
تا ۲۰ فروردین تخریب شده‌اند، افزود: از این تعداد ۱۳۵ واحد مسکونی، ۲۶ واحد 
تجاری و ۵۰ واحد تخریب شده نیز جزو سایر اماکن بوده‌اند و مدارس و خانه های 

بهداشت در هیچ یک از روستاها به طور کامل تخریب نشده اند.
معاون توسعه روستایی رئیس جمهور در ادامه به آمارها درباره تعداد واحدهای 
روستایی که نیازمند تعمیر هستند اشاره کرد و گفت: پنج هزار و ۱۷۴ خانه روستایی 
نیاز به تعمیر دارند که از این تعداد چهار هزار و ۳۷۴ واحد مسکونی، ۶۴۹ واحد 
تجاری، هشت مدرسه، دو خانه بهداشت و مابقی واحدها نیز جزو سایر اماکن 

هستند که میزان خسارات پیش‌بینی شده از تخریب واحدهای ساختمانی در 
روستاها ۱۲۱۷۸ میلیارد ریال برآورد شده است. وی در ادامه تعداد واحدهای 
تخریب شده دام، طیور و کشاورزی در روستاها را ۲۰۶ واحد اعلام کرد و افزود: 
تعداد واحدهای نیازمند تعمیر دام، طیور و کشاورزی در روستاها نیز ۱۰۱ واحد 

اعلام شده است.
حسین‌زاده تعداد دام های تلف شده از ابتدای جنگ رمضان تا ۲۰ فروردین را 
۸۵۷ دام اعلام کرد و با بیان اینکه طی این مدت ۸۲۶ تناژ طیور و شیلات نیز تلف 
شده‌اند، اظهار کرد: میزان خسارات تقریبی حوزه دام، طیور و کشاورزی ۹۹۲۰۰ 
میلیارد ریال برآورد شده است. وی با تشریح آمارهای مربوط به واحدهای تخریب 
شده صنعت، معدن و تجارت در روستاها، تعداد کل واحدهای صنعتی تخریبی 
را ۳۷ واحد اعلام کرد و گفت: از این تعداد واحدهای صنعتی تخریبی، ۳۰ کارگاه 
در نواحی روستایی و لکه‌های صنعتی، یک معدن، سه واحد تجاری و سه واحد از 
سایر واحدهای صنعتی بوده است که میزان تقریبی خسارت وارده به واحدهای 
صنعت، معدن و تجارت از ابتدای جنگ رمضان تا کنون در حوزه روستایی ۷۰۲۲۲ 

میلیارد ریال برآورد شده است.
معاون توسعه روستایی رئیس جمهور همچنین تعداد واحدهای صنعت، معدن 
و تجارت نیازمند تعمیر در روستاها را را ۸۹۳ واحد اعلام کرد و یادآور شد: از این 
تعداد ۴۲۴ واحد کارگاه‌های نواحی روستایی و لکه‌های صنعتی، سه معدن، ۴۶۳ 

واحد تجاری روستایی و سه مورد نیز از سایر واحدهای صنعتی دچار آسیب نیازمند 
تعمیر بوده‌اند که ۱۶۴۵ میلیارد ریال میزان تقریبی این خسارات برآورد شده است.

با بیان اینکه در کل کشور تخریب های با سطح بالا و متوسط و کم داشتیم و در 
کنار تخریب ها با پدیده‌های دیگری هم روبرو بودیم، گفت: در این بین، بسیاری از 
احشام و اموال خصوصی افراد نیز از بین رفت و چیزی که تازگی داشت این بود که 
در بسیاری از شهرستان ها نواحی صنعتی و شهر‌کهای کشاورزی نیز خرابی های 
بسیار سنگینی به بار آمده است. به گفته وی، این تخریب ها از کارگاه تولید ظروف 
یک بار مصرف تا دامپروری در هر دو شکل صنعتی و سنتی و تخریب واحدهای 
تولیدی که به صورت تعاونی توسط کشاورزان ساخته شده و محل درآمد این 

عزیزان بوده، است.
به گفته معاون توسعه روستایی رئیس جمهور، برآورد دقیق خسارت ها در پایان 
جنگ به صورت دقیق مشخص خواهد شد، اما آنچه مشخص است دولت در دو 
بخش جبران خسارت ها و همچنین اعطای تسهیلات با بهره کم برای این واحدها 
و همچنین مشارکت در بازسازی واحدهای مسکونی، غیر مسکونی و عمومی 
همچون خانه بهداشت و آموزشی و فرهنگی و... باید حداکثر اقدام را انجام دهد 
ثار جنگ است. وی تاکید کرد: ما وظیفه داریم خادم ملت  و این تازه تنها بخشی از آ
باشیم و از تمامی ابزارهای دولتی برای بازسازی، راه اندازی مجدد کسب و کارها و 

جبران خسارت ها استفاده کنیم.

آخرین آمارها از خسارات روستاها در جنگ تحمیلی سوم به روایت معاون توسعه روستایی رئیس جمهور

بازسازی آسیب ها با تمام توان

پایتخت روز پنج‌شنبه حال و هوای دیگری داشت. از ساعت ۹ صبح که نوای 
نخستین گریه ها و مویه ها در خیابان جمهوری بلند شد، تا پاسی از شب که 
آخرین مداح در خیابان »کشوردوست« صدایش را به آسمان فرستاد، مردم 
 ولایتمدار در خیابان جمهوری تهران حاضر شدند تا در رثای رهبر شهیدشان

آه جگرسوز بکشند و اشک بریزند.

به گزارش »مهر«، تهران روز پنج شنبه نفس نمی کشید؛ تهران یک قلب بود که می تپید، 
اما برای رهبری که رفته بود. از ساعت ۹ صبح که اولین گریه ها در خیابان جمهوری بلند 
شد، تا پاسی از شب که آخرین مداح در خیابان »کشوردوست« صدایش را به آسمان 
فرستاد، شهری که شاهد رفتن یک بزرگمرد بود، به شهادت یک عشق بزرگ ایستاد. 
چهلمین روز شهادت رهبر فقید انقلاب اسلامی. روزی که ایران نشان داد همچنان 

مقاوم ایستاده است و در عزای پدرش، زنده تر از همیشه نفس می کشد.

ساعت ۹ صبح؛ میدان جمهوری؛ ازدحامی که بغض بود
صبح پنج شنبه، تهران بیدار نشد؛ تهران از همان شب قبل بیدار بود. ساعت ۹ صبح که 
رسما مراسم آغاز شد، خیابان کشوردوست جاری از اشک بود. پیرمردی با محاسنی 
تش فراق، با دستی لرزان به دیوار تکیه  سفید از برف پیری، اما چشمانی سرخ از آ
داده بود. با خودش زمزمه می کرد: »آقا... آقا... چطور شد که رفتی؟ چطور شد که 

ما نبودیم؟«
زن جوانی در میان موج جمعیت، کالسکه نوزادش را هل می‌داد. یک پرچم سیاه روی 
کالسکه بسته بود و عکس رهبر. اشک می‌ریخت و می گفت: »می خواهم علی‌اصغر 
من بداند، مادرش در چه روزهایی زندگی کرده. روزهایی که یک ملت، یک مرد را اینگونه 

دوست داشتند.«
در همان دقایق اولیه، یک گروه مداحی از شهرری خودشان را رسانده بودند. نوحه 
را که شروع کردند، مردی میانسال در میان جمعیت فریاد زد: »آقا جان! دلم گرفته... 
بیا...« و بعد، خودش را باخت میان گریه های بلندی که تمام کوچه پس کوچه های 

اطراف را پر کرد.

ساعت ۱۰ صبح؛ دریایی از پرچم و یک درد مشترک
وقتی جمعیت به سمت خیابان جمهوری سرازیر شد، دیگر زمین گنجایش نداشت. از 
پشت بام یک ساختمان نگاه می کردم. آنچه می‌دیدم، فقط سر بود و شانه و پرچم. پرچم 
ایران، پرچم حزب‌الله لبنان، پرچم های زرد مقاومت، پرچم هایی با تصویر سردار دل ها 
و پرچم های سیاه عزا. هر کدام از این پرچم ها، روایتی از یک دلدادگی داشت. اما امروز، 

همه آنها یک روایت مشترک داشتند: روایت »پدری« که رفت.
یک نوجوان ۱۷ ساله را دیدم که پرچم حزب‌الله را بالای سر می چرخاند و اشک می‌ریخت. 
گفتم: »برای چی گریه می کنی؟« گفت: »برای اینکه رهبرم به من یاد داد چگونه با 
مقاومت زندگی کنم. حالا که رفته، یادش از قلبم نمی‌رود.« در کنارش، مادری چادر 
نمازش را پرچم کرده بود و رو به آسمان می گفت: »خدایا! این مردم را ببین. اینها برای 
رهبرشان چه کردند. خودت ببین و جواب شان را بده.« در میان جمعیت، صحنه هایی 
بود که هر بیننده‌ای را بی‌اختیار به گریه می‌انداخت. پیرزنی با پای برهنه، مردی که عکس 
پسر شهیدش را در آغوش گرفته بود، دختری نوجوان که دفتر خاطراتش را باز کرده بود 

و برای رهبرش شعر می خواند.

ساعت ۱۱:۳۰؛ تقدیر از مدافعان امنیت؛ سربازانی که گریه می کردند
در میان موج جمعیت، چشمم به یک گروه از نیروهای انتظامی و نظامی افتاد. آنها 
در صف اول، پشت یک حصار کم‌ارتفاع، ایستاده بودند. مأموریت داشتند که نظم را 

حفظ کنند. یک سرباز وظیفه، با چشمانی پر از اشک، به مردم نگاه می کرد و لب‌هایش 
می‌لرزید. نزدیک رفتم. گفتم: »سرباز جان، خسته نباشی.« نتوانست جواب بدهد. فقط 

سرش را پایین انداخت و چند قطره اشک روی یقه سبزش چکید.
فرمانده‌اش، مردی تنومند با چشمانی سرخ، رو به جمعیت کرد و با صدایی لرزان گفت: 
»مردم عزیز! من و بچه هایم امشب ماموریم. اما مأموریت ما امروز فقط حفاظت از شما 

نیست؛ مأموریت ما امروز، گریه کردن با شماست. برای کسی که فرمانده کل ما بود. 
برای کسی که به ما یاد داد چگونه سرباز باشیم.« و جمعیت فریاد زد: 

»الله‌اکبر، خامنه ای رهبر.«

در آن لحظات، پیرمردی از میان جمعیت خود را به آن سرباز وظیفه رساند و دستی بر 
شانه او کشید و گفت: »ما دعاگوی توایم پسر. تو افتخار این مملکتی. رهبرتان از شما 

راضی بود، من از شما راضی ام.«

 ساعت ۱۳ ظهر؛ نماز ظهر عاشورایی؛ سجده هایی که با نام رهبر
گره خورد

اذان ظهر را که گفتند، زمین لرزید؛ نه از زلزله، از سجده همزمان میلیون‌ها انسان. 
فرش ها و سجاده های نماز، خیابان را پوشانده بود. صدای »الله اکبر« از انتهای صفوف 

تا ابتدا طنین انداز بود، اما این الله اکبر، بوی فراق و دلتنگی می داد.
بعد از نماز، یک روحانی جوان بالای یک پله کوتاه رفت. چند لحظه سکوت کرد. 
اشک در چشمانش حلقه زد. بعد با صدایی که می‌لرزید گفت: »خداوندا! این مردم 
با نان شب خود آمدند. با پای پیاده آمدند. با دل شکسته آمدند تا به تو بگویند که 
بیعت خود را با ولی شان تجدید می کنند. خداوندا! راه شهید ما را تا ظهور آقا امام 
زمان )عج( ادامه بده. خداوندا! به حرمت اشک، به حرمت این سجده ها، به حرمت 
پرچم‌هایی که برافراشته شد، گناهان ما را ببخش...« و جمعیت با گریه فریاد زد: 

»الهی آمین!«

مردی که در سجده، صورتش را به زمین چسبانده بود، وقتی سر برداشت، دیدم 
صورتش پر از اشک و خاک بود. گفت: »در سجده با رهبرم حرف زدم. گفتم آقا، من قول 

می دهم که راهت را ادامه بدهم. تو هم پیش خدا برایمان دعا کن.«

 ساعت ۱۵ عصر؛ ورود به خیابان »کشوردوست«:؛ جایی که زمین 
به آسمان پیوند خورد

حدود ساعت سه بعدازظهر بود که قدم به خیابان »کشوردوست« گذاشتم. اینجا دیگر 
هیچ چیز شبیه جاهای دیگر نبود. اینجا »حرام بود نفس کشیدن.« اینجا همان جایی بود 
که چند هفته پیش، رهبر عزیزمان، همان که تمام عمرش را برای »دوستی با کشورش« 
گذاشت، در همان خیابانی که نام »کشوردوست« بر پیشانی دارد، به شهادت رسید. 
چه تصادف شیرین و دردناکی! رهبری که کشورش را چون جان دوست می‌داشت، در 

خیابان »کشوردوست« جان داد.
همین معنا را با یک پیرمرد در میان جمعیت در میان گذاشتم. اشک از چشمانش جاری 
شد و گفت: »پسرم، رهبر ما تا نفس آخر، کشوردوست بود. خودش همیشه می گفت 
ایران برایم از جان عزیزتر است. حالا خدا خواست که در خیابان کشوردوست به شهادت 

برسد. یعنی مهرش به این خاک را مهر تایید زد.«
در این نقطه از مسیر، فضای غم غلیظ تر از هر جای دیگری بود. یک مداح اهل 
بیت، بالای یک سکوی کوچک، شروع کرد به خواندن: »ای سفر کرده در حرم، 
بی تو دلم گرفته است/ بی تو نفس گرفته است، بی تو قلم گرفته است/ در 
خیابان کشوردوست، جان دادی‌ ای پدر/ ای که عشق تو، هنوز در رگ های ایران 

مانده است.«
و جمعیت، با چشمانی بارانی که دیگر توان پنهان کردن اشک را نداشت، هماهنگ با 
او زمزمه می کردند. صدای ناله از هر سو بلند بود. مردان رشید دفاع مقدس که در 

عملیات های سخت، گریه نکرده بودند، امروز مانند کودکان گریه می کردند.

ساعت ۱۸ عصر؛ غروب آفتاب بر خیابان کشوردوست؛ آسمان هم 
سوگواری کرد

غروب که شد، آفتاب رنگ سرخ به خود گرفت؛ گویی آسمان هم می خواست با خون 
خود، در سوگ رهبرش عزاداری کند. پرچم‌های سیاه و سرخ حزب‌الله لبنان، همراه با 
پرچم ایران، در نسیم غروب، آرام حرکت می کردند. انگار خود باد هم احترام می گذاشت.

در میان جمعیت، پدری را دیدم که پسر نوجوانش را محکم در آغوش گرفته بود و در 
گوشش زمزمه می کرد: »پسرم، این روزها را هیچ وقت فراموش نکن. روزهایی که یک 
ملت ثابت کرد مرده نیست. روزهایی که خیابان کشوردوست، گواه عشق یک ملت به 

مردی شد که تا آخرین قطره خونش، کشوردوست بود.«
یک جوان افغانستانی را دیدم که پرچم مقاومت را بالای سر گرفته بود و گریه می کرد. 
گفتم: »برای رهبر ایران گریه می کنی؟« با چشمانی گریان گفت: »رهبر ایران فقط رهبر 
ایران نبود، او رهبر همه مستضعفان بود. او به ما یاد داد که می شود با عزت زندگی 
کرد. من از کابل آمدم تا به او بگویم که راهت را ادامه می‌دهم. حالا که رفته، به جای او 

به فرزندانش می گویم.«

ساعت ۲۰ شب؛ مدافعان حرم، مدافعان امنیت و یک عشق تمام‌نشدنی
ساعت هشت شب، جمعیت همچنان ایستاده بود. اما این بار، صحنه دیگری چشمم 
را گرفت. یک گروه از نیروهای مسلح، در گوشه خیابان، دور هم حلقه زده بودند و نوحه 
می خواندند. کلاه هایشان را برداشته بودند و بر زمین گذاشته بودند. با چشمانی 
لود، سینه می‌زدند. یکی از آنها، فرمانده گردان بود. جلو رفتم. گفت: »امشب،  اشک‌آ
سخت‌ترین شب زندگی من است. من در سوریه و عراق جنگیدم، اما امشب، جنگ من 

با دلم است. دلم نمی خواهد باور کند که رهبرم رفته است.«
در گوشه دیگر، یک سرباز پلیس را دیدم که با حوصله به پیرزنی کمک می کرد تا از میان 
جمعیت عبور کند. پیرزن دستی به صورت سرباز کشید و گفت: »خدا حفظت کند 
پسرم. شماها زحمت می کشید که ما امنیت داشته باشیم. رهبرمان همیشه از شما 
تعریف می کرد. روحش شاد.« و آن سرباز، با چشمانی پر از اشک، فقط توانست بگوید: 

»مادرجان، دعایتان پشت و پناهمان.«

ساعت ۲۱ شب؛ پایان یک روز، اما آغاز یک حماسه ماندگار
ساعت ۹ شب، مراسم رسما به پایان رسید. اما خیابان کشوردوست خالی نشد. گویی 
زمین نمی گذاشت که عاشقان از حریم معشوق دور شوند. هنوز گروه هایی بودند که 

دور هم حلقه زده بودند و با هم عهد می بستند.
در آخرین دقایق، صدای جوانی از میان جمعیت بلند شد: »قسم به خون پاک شهید، 
قسم به اشک امشب ما، قسم به پرچم های حزب‌الله و ایران که برافراشته بود، قسم به 
خیابان کشوردوست که شاهد بود، راه رهبر را ادامه می‌دهیم. از مدافعان امنیت که 
امشب جانانه ایستادند، از نیروهای مسلح که مایه افتخارند، از همه سربازانی که با گریه 
ماموریتشان را انجام دادند، تشکر می کنیم. ما بیداریم. ما ماندگاریم. ما همان ملتی 
هستیم که رهبرمان به ما افتخار می کرد.« و جمعیت فریاد زد: »الله‌اکبر، خامنه‌ای رهبر.«
زمین پر از گل بود، دیوارها پر از عکس شهید و دل ها پر از عهدی تازه. پنج شنبه، 
تهران گریه نکرد، تهران سوگواری کرد، حماسه سرود، از سربازانش تشکر کرد، بر 
مزار عشقش گریست و رفت. صبح تا ۹ شب، در مسیری از میدان جمهوری تا خیابان 
»کشوردوست«، تاریخی رقم خورد. تاریخی که در آن، هزاران انسان با پرچم های 

ایران، حزب‌الله لبنان و جبهه مقاومت، با گریه و مداحی و حماسه سرایی، فریاد 
زدند: »ای رهبر شهید که تا آخرین نفس کشوردوست بودی، راه تو ادامه دارد. ما تا 
قطره آخر خونمان پای آن ایستاده‌ایم و تو، در خیابان کشوردوست، برای همیشه در 

قلب ما ساکنی.«
روایت ما تمام شد، اما آنچه در خیابان‌های تهران گذشت، هیچ وقت تمام نخواهد شد. 

نه برای ما، نه برای تاریخ. تا فرداها را بسازد.

۱۲ ساعت حماسه در خیابان کشوردوست

غم و اندوه ملت برای پدر
۱۲ ساعت حماسه در خیابان کشوردوست۱۲ ساعت حماسه در خیابان کشوردوست
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 #تجربه_کردم

دردسر
گاهی همه همکاران اصلی درباره کسی متفق می شوند که 

شایسته سمتش »نیست«.
در این مواقع، کارت بسیار سخت می شود.

اگر بخواهی از همکاری‌اش استفاده کنی، در هماهنگی با 
همکاران دیگر، دچار مشکل خواهد شد...

و اگر بخواهی از مجموعه، جدایش کنی؛ همکاری متناسب و 
مناسب را از دست می دهی.

به جای تصمیم گیری شتاب زده، کمی فکر کن!...
شاید بتوانی در جایی که از همکاران فاصله داشته باشد ـ اما 

دور هم نباشد ـ از همکاری اش استفاده بهتری کنی.
این جوری، هم او را از دست نخواهی داد... و هم اصطکاکش 

را با دیگران، کم خواهی کرد.

سیدمحمد سادات اخوی/ نشر پرنده

به یاد دانش‌آموزان شهید مدرسه شجره طیبه
روز پنج شنبه و همزمان با اربعین رهبر شهید، کودکان و اهالی جزیره کیش 168 اصله نهال به یاد شهدای میناب کاشتند.

عکس: تسنیم / سیدحسین تهوّّری

 این پنج سبزی 
اخلاق تان را خوب می کند

تحقیقات نشان داده‌اند که رژیم های غذایی سالم سرشار از غذاهای کامل و با 
مواد مغذی فراوان، سلامت روان از جمله خلق و خوی ما را بهبود می بخشند.

خوردن غذاهای حاوی قند و چربی های اشباع شده از جمله بسیاری از غذاهای 
فوق‌ فرآوری شده، باعث استرس و التهاب در بدن و مغز ما می شوند. در ادامه 

پنج نوع از سبزیجاتی که حال تان را بهتر می کنند، معرفی شده است:

۱ ـ اسفناج
ترکیب  داشتن  با  که  است  سبزدار  برگ  سبزیجات  جمله  از  اسفناج 

ویتامین های گروه ب، خلق وخو را بهبود می بخشد.
ویتامین های گروه ب مانند تیامین، نیاسین، پیریدوکسین، فولیک اسید و 
ویتامین ب ۱۲ به تولید انتقال‌دهنده های عصبی مرتبط با خلق‌وخو مانند 
سروتونین و دوپامین کمک می کنند. علاوه بر این، ویتامین های گروه ب به 
سنتز )فرآیند تولید و ساخت( دی‌ان‌ای و حفظ غشاهای سلولی مغز کمک 

می کنند که برای عملکرد سالم مغز و ثبات خلق وخو ضروری اند.
بنابراین، دفعه بعد که سعی دارید با بی حوصلگی مقابله کنید، به اضافه 

کردن اسفناج به وعده غذایی تان هم فکر کنید.

۲ ـ پیاز
درست است که پیاز اشک تان را درمی‌آورد، اما می تواند حال تان را بهتر کند. با وجود 
آنکه تحقیقات در این زمینه هنوز محدود است، برخی مطالعات می گویند که پودر 
پیاز می تواند اثر ضدافسردگی بر مغز داشته باشد. علاوه بر این، پیاز سرشار از 
ویتامین ث و ب ۶ است که به صورت علمی ثابت شده که هر دو این ویتامین ها به 

بهبود خلق وخو و کاهش احساس افسردگی و اضطراب کمک می کنند.

۳ ـ فلفل ها
فلفل ها حتی بیشتر از مرکبات ویتامین ث دارند. تحقیقات نشان داده‌اند که 
ثار روانشناختی مثبت داشته باشد که دلیل آن  خوردن غذاهای تند می تواند آ
ویتامین ث و کپسایسین موجود در فلفل است. کپسایسین می تواند به عنوان 
یک اندورفین عمل کند؛ همان هورمون هایی که پس از ورزش یا گذراندن وقت 

با دوستان ترشح می شوند و احساس خوشایندی به شما می بخشند.

۴ ـ هویج
هویج سرشار از کاروتنوئیدهاست؛ رنگدانه‌ای که رنگ نارنجی به آن می‌دهد. 
ارتباط کاروتنوئیدها با بالاتر رفتن میزان خوش‌بینی تایید شده است؛ آنچه 
هویج را به یک انتخاب عالی برای تقویت کننده خلق‌وخو تبدیل می کند. 
علاوه بر این، هویج را می توان به اشکال مختلفی خورد. مثلا رنده کرد و به 

سالاد افزود یا آب پز کرد و کنار غذا گذاشت.

۵ ـ حبوبات
به گزارش وب ام دی، مطالعات نشان داده‌اند رژیم غذایی مدیترانه‌ای که 
سرشار از میوه ها، سبزیجات و حبوبات است با کاهش نرخ افسردگی و بهبود 
خلق‌وخو ارتباط دارد. حبوبات )لوبیا، عدس، ماش، باقلا، نخود( را می توان 
تقریبا به هر غذای سالمی اضافه کرد مثل سالادها، سوپ ها، گوشت های 
گریل شده یا حتی به تنهایی مصرف کرد. از طرفی حبوبات برای سلامت 
دستگاه گوارش نیز عالی‌اند؛ آنچه آنها را در دنیای سبزیجات به گزینه برتر 

برای تقویت کننده خلق وخو تبدیل می کند.

توصیه های تغذیه ای وزارت بهداشت
مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت بر دو چالش اصلی تغذیه 
در جنگ یعنی تامین نیاز کالری و پروتئین و مدیریت استرس ناشی از کمبود 

مواد تاکید کرد.
احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
با اشاره به دو چالش اصلی تغذیه در دوران جنگ یعنی تامین نیازهای 
پروتئینی و کالری از یک سو و مدیریت استرس ناشی از کمبود مواد 
غذایی از سوی دیگر، توصیه های مهمی ارائه کرد. وی با تاکید بر اینکه 
احتمال محدودیت دسترسی به مواد غذایی وجود دارد، گفت: افراد باید 
حواس شان باشد که مواد مغذی مورد نیازشان تامین شود. از طرف دیگر 
باید غذاهایی مصرف کنند که میزان اضطراب و استرس را کنترل کند، نه 

اینکه به آن دامن بزند.
اسماعیل‌زاده هشدار داد: مردم به اندازه نیازشان خرید کنند تا اضطراب 
ناشی از تامین غذا در جامعه تشدید نشود و گروه های میوه و سبزی باید تا 
حد امکان به حالت طبیعی دریافت شوند، اما حتما هر خانواده یک »بسته 
بحران« در خانه داشته باشد؛ بسته‌ای شامل میوه های خشک و غذاهای 
کنسروی که در شرایط بحرانی بدون نیاز به فرآیند پخت پیچیده بتوان نیاز 
تغذیه‌ای را رفع کرد. وی درباره کاهش استرس افزود: تحقیقات نشان 
می‌دهد مصرف مایعات، میوه ها و سبزی ها و همچنین منابع حاوی چربی 
امگا ۳ مثل ماهی، خرفه، گردو و روغن کلزا می تواند تا حدی اضطراب و 
استرس را کاهش دهد. توصیه می شود این مواد در برنامه غذایی گنجانده 

شوند.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه با اشاره به کم تحرکی مردم در خانه‌نشینی و 
افزایش دریافت کالری، هشدار داد: اضافه وزن و چاقی منشأ التهاب است 
و خود التهاب، استرس، افسردگی و اضطراب را بدتر می کند. به گفته وی؛ 
بنابراین افراد حتما از توصیه‌های متخصصان ورزشی استفاده کرده و 
حتی شده در منزل ورزش کنند، در دریافت کالری دقت داشته باشند تا بعد 
از پایان جنگ دچار اضافه وزن نشوند، میان‌وعده های خود را بر میوه و سبزی 
متمرکز کنند و در مصرف کربوهیدرات هم زیاده‌روی نکنند. وی در پایان تاکید 

کرد: این توصیه ها بدون حذف هیچ گروه غذایی قابل اجراست.

این هفته هم سامانه بارشی داریم
رئیس مرکز ملی پیش‌بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوا از ورود 

سامانه بارشی به کشور در هفته جاری خبر داد.
صادق ضیاییان درباره وضعیت جوی کشور گفت: امروز شنبه )۲۲ فروردین( 
با ورود سامانه‌ای بارشی به کشور، در شمال غرب، برخی نقاط غرب و جنوب 
غرب، از طرفی در شرق خلیج فارس، برخی مناطق جنوب فارس، بوشهر و غرب 
هرمزگان، بارش، گاهی همراه با رعدوبرق و وزش باد شدید موقتی پیش‌بینی 
می شود. همچنین بارش به صورت پراکنده در نقاطی از سواحل شمالی 
مورد انتظار است. وی ادامه داد: برای یک شنبه )۲۳ فروردین( نیز سامانه 
بارشی تقویت می شود و مناطق بیشتری را تحت تاثیر قرار می‌دهد و بارش 
در شمال غرب، غرب، جنوب غرب، سواحل شمالی، مناطق مرکزی و جنوبی 
کشور رخ خواهد داد؛ به عبارت دیگر، به جز سیستان و بلوچستان و نواحی 
مرزی خراسان جنوبی و رضوی در سایر مناطق باراش باران پیش‌بینی می شود.

سیستم ایمنی بدن چگونه شکل می گیرد؟
هر فردی با سطح مشخصی از محافظت یا »ایمنی« متولد می شود و این بدان 
معناست که بدن شما توانایی محافظت از خود در برابر عفونت ها و بیماری ها را 

دارد.
متخصصان در این باره توضیح می‌دهند مثلا به نوزاد یا کودکی فکر کنید که اغلب 
دچار سرماخوردگی یا گوش درد می شود. سیستم ایمنی بدن نوزادان در حالی 
که برای اولین بار در معرض بیماری ها قرار می گیرند، »بانکی« از آنتی بادی ها ایجاد 
می کند و به آنها اجازه می‌دهد تا با بیماری های آینده مبارزه کنند. اکثر واکسن ها 
تقریبا به همین روش عمل می کنند. آنها با قرار دادن بدن شما در معرض مقدار کمی 
از ویروس )معمولا ویروس کشته شده یا ضعیف شده( سیستم ایمنی بدنتان را 
فعال می کنند. در پاسخ، بدن شما آنتی بادی هایی تولید می کند که در برابر تهدیداتی 
مانند سرخک، سیاه سرفه، آنفلوآنزا یا مننژیت از بدن محافظت می کنند. سپس، 
هنگامی که با آن ویروس تماس پیدا می‌کنید، سیستم ایمنی بدن از قبل آماده شده 

است تا وارد عمل شود و از بیماری پیشگیری کند.

ایمنی ذاتی و ایمنی اکتسابی
به گزارش »وب ام دی«، دو نوع ایمنی وجود دارد، ذاتی و اکتسابی یا تطبیقی. اما 

تفاوت این دو چیست؟
ایمنی ذاتی، ایمنی است که با آن متولد می شوید. ایمنی ذاتی شما به عنوان 
اولین خط دفاعی در نظر گرفته و شامل مواردی مانند اشک و مخاط، لخته شدن 
خون، اسیدهای معده، سلول های کشنده طبیعی و ماستوسیت ها می شود. یک 
ماستوسیت سلول مهاجری از بافت پیوندی است که شامل ریزدانه )گرانول(های 
غنی از هیستامین و هپارین است که رنگ تیره دارند. این در حالی ‌است که 
ایمنی اکتسابی یا تطبیقی با گذشت زمان و قرار گرفتن در معرض عفونت ها، 
ویروس ها یا واکسیناسیون های مختلف، تقویت می شود. مجموع عملکرد 
مناسب این دو مکانیسم ایمنی، از بدن در برابر انواع بیماری ها و تهدیدات 

سلامتی محافظت می کند.

آب و هوا

سبک زندگی

 تبدیل بطری های پلاستیکی 
به داروی پارکینسون

دانشمندان با استفاده از باکتری های مهندسی شده، موفق به تبدیل 
بیماری  استاندارد  )درمان  لوودوپا  داروی  به  دورریز  پلاستیک های 
پارکینسون( شدند؛ دستاوردی که هم به کاهش بحران آلودگی پلاستیکی 

کمک می کند و هم راهی سبز برای تولید دارو ارائه می دهد.
وبگاه ساینس الرت در گزارشی آورده است: دانشمندان روش جدیدی برای 
تولید داروی بیماری پارکینسون از پلاستیک های دورریز پیدا کرده‌اند. پلاستیک 
مورد استفاده، پلی‌اتیلن ترفتالات )PET(، نوعی پلاستیک رایج در بطری ها و 
بسته بندی هاست که اکنون به بخشی جدایی ناپذیر از محیط‌زیست تبدیل 
شده است. داروی مدنظر نیز لوودوپا نام دارد که اغلب استاندارد طلایی 
برای کنترل مشکلات حرکتی ناشی از پارکینسون محسوب می شود. گروهی 
از پژوهشگران با هدایت دانشگاه ادینبورگ در اسکاتلند، از باکتری‌های 
مهندسی شده اشریشیا کلی )E. coli( استفاده کردند تا به شیوه‌ای پایدار، 
از پلاستیک به دارو برسند. این روش جدید نه تنها می تواند -هرچند به میزان 
اندک- بحران آلودگی پلاستیکی را کاهش دهد، بلکه مسیری تازه برای تولید 
داروهای دوستدار محیط‌زیست فراهم می کند. روش های فعلی تولید لوودوپا 

به شدت به سوخت های فسیلی وابسته هستند.
پژوهشگران در مقاله منتشرشده خود نوشتند: این کار نشان می‌دهد 
لی حاصل از پلاستیک را به  که چگونه زیست مهندسی می تواند ترکیبات آ
داروهایی با ارزش بالا برای درمان بیماری های عصبی در انسان تبدیل 
کند. پژوهشگران با ایجاد یک مسیر متابولیک جدید )یک واکنش زنجیره‌ای 
شیمیایی که توسط آنزیم ها هدایت می شود( در باکتری اشریشیا کلی، 
توانستند باکتری را وادار کنند اسید ترفتالیک را جذب و آن را به لوودوپا 
تبدیل کند. این کار با استفاده از دو سویه باکتریایی که پشت سر هم عمل 

می کردند، انجام شد.
در حال حاضر این تنها یک اثبات مفهوم در آزمایشگاه است و برای استفاده 
صنعتی باید مقیاس آن بزرگ تر شود. با این حال، این روش قابلیت بازیافت مبتنی 

 بر باکتری را نشان می دهد که می تواند در انتها ماده ای واقعا مفید تولید کند.

 کنترل علائم دیابت 
با مصرف آب اسفناج

نوشیدن آب اسفناج فواید متعددی برای بدن ما دارد و با تامین پروتئین، 
ویتامین ها و مواد معدنی کافی به بدن کمک می کند.

اسفناج نوعی سبزی است که می توانید آن را به صورت خام، بخارپز، سرخ 
شده یا به شکل آبمیوه مصرف کنید. امروزه نوشیدن آب اسفناج )همراه با 
سایر میوه ها و سبزیجات( یکی از روش های محبوب در بین علاقه مندان 
به داشتن یک زندگی سالم است، زیرا تمام مواد مغذی مورد نیاز خود را 
بدون دردسر آشپزی به شما می‌دهد. هنگامی که به طور منظم آب اسفناج 
می نوشید، با تامین پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی کافی به بدن خود 

کمک می کنید.

مزایای سلامتی نوشیدن آب اسفناج عبارتند از:
 آب اسفناج به کنترل علائم دیابت کمک می کند

لفا لیپوئیک است که  اسفناج، منبع عالی آنتی اکسیدان‌ها به ویژه اسید آ
به افزایش سطح انسولین کمک می کند. همه افراد و به ویژه دیابتی ها 
می توانند به طور قابل توجهی از فواید آب اسفناج بهره مند شوند زیرا این 
سبزی خطر ابتلا به نوروپاتی محیطی و همچنین کاهش سطح گلوکز در 

خون را کاهش می دهد.
 آب اسفناج کمک می کند تا از بینایی خود مراقبت کنید

گزانتین است، اگر فرد آب  از آنجا که اسفناج حاوی بتاکاروتن، لوتئین و زآ
 اسفناج را در روتین زندگی خود بگنجاند، بینایی او در طول زمان به طور 

قابل توجهی بهبود می یابد.
 پوست شما صاف تر و موهای شما سالم تر می شود

با توجه به افزایش سطح آنتی اکسیدان در آب اسفناج، این نوشیدنی به 
تجدید و ساخت سلول‌های شما کمک می کند و پوست شما را به خوبی 

هیدراته نگه می دارد.
 آب اسفناج از سرطان جلوگیری می کند

نوشیدن آب اسفناج که حاوی کلروفیل است، یک مهارکننده موثر آمین 
است که می‌تواند باعث ایجاد ناهنجاری در سلول هایی شود که می توانند 

به سرطان تبدیل شوند. در اصل آنها را از بین می برد.
 اگر آب اسفناج بنوشید احساس تنبلی و خستگی نمی کنید

از آنجا که آب اسفناج دارای ویتامین ها و مواد معدنی متعددی است، به 
بدن شما کمک می کند تا حتی پس از انجام کارهای خانگی یا چندین فعالیت 
سنگین، به سرعت بازسازی شود. تعادل کلی بدن به دلیل ترکیبات آب 

اسفناج مانند منیزیم و فولات ۱۰۰ درصد حفظ می شود.
اگر می خواهید زندگی سالمی را شروع کنید، اما نمی‌دانید از کجا شروع کنید، 
می توانید با برداشتن قدم های کوچک شروع کنید و آب میوه‌ای سالم از 

ترکیب سبزیجات و میوه های مورد علاقه خود را درست کنید.

۶ رفتار ساده برای رهایی از استرس و سیستم ایمنی بدن
نیازمند مراقبت و پشتیبانی  التهاب و استرس،  ایمنی، در دوران  سیستم 
هوشمندانه است. با ترکیب خواب کافی، تغذیه سالم، ورزش معتدل، مدیریت 
استرس و توجه به سلامت روده، می توان قدرت دفاعی بدن را به طور چشمگیر 

افزایش داد.
در جهانی که فشارهای روحی و جسمی به‌صورت روزافزون بر زندگی ما تاثیر 
می گذارند، سلامت عمومی و به‌ویژه عملکرد سیستم ایمنی بدن اهمیت بیشتری 
یافته است. شرایطی مانند تنش های روزمره، بیماری های همه گیر، بحران های 
اقتصادی و اجتماعی یا حتی التهاب مزمن بدن می تواند سیستم ایمنی را تحت فشار 
قرار دهد و توان دفاعی بدن را کاهش دهد. در چنین شرایطی، تقویت و حمایت از 
سیستم ایمنی نه تنها یک انتخاب هوشمندانه برای بهبود کیفیت زندگی است، بلکه 
یک ضرورت بهداشتی به شمار می‌آید. استرس، چه روانی و چه فیزیکی، پاسخ های 
پیچیده‌ای در بدن ایجاد می کند که مستقیما با سیستم ایمنی در ارتباط است. در 
مواجهه با استرس، سیستم عصبی و غدد درون‌ریز فعال می‌شوند و هورمون هایی 
مانند کورتیزول آزاد می شود. این هورمون در کوتاه مدت می تواند به بدن کمک 
کند تا با تهدیدها مقابله کند، اما استرس مزمن با افزایش التهاب و کاهش عملکرد 
برخی سلول‌های ایمنی همراه است. بررسی های علمی نشان می‌دهد که قرارگیری 
طولانی مدت در وضعیت استرس مزمن خطر بروز بیماری های عفونی، التهاب 
مزمن و حتی اختلالات رفتاری را افزایش می‌دهد. مطالعات معتبر نشان می‌دهند 
که سیستم ایمنی در مواجهه با استرس می تواند تغییراتی در عملکرد سلول‌ها و 
سطوح سیتوکین ها )مولکول های پیام‌رسان ایمنی( داشته باشد که اگر کنترل 

نشود، التهاب مزمن و ضعف دفاعی را در پی خواهد داشت.

راهکارهای تقویت سیستم ایمنی تحت شرایط استرس و التهاب
۱ ـ خواب کافی و باکیفیت: بازسازی طبیعی بدن

خواب یکی از مهم‌ترین عوامل برای تقویت ایمنی است. در طول خواب، بدن فرصت 
بازسازی پیدا می کند و سلول های ایمنی و سیتوکین‌های مهم تولید می شوند. 

طی خواب عمیق، سیستم ایمنی در حال »تشخیص و پاسخ‌دهی بهتر« به عوامل 
بیماری‌زا است. تحقیقات نشان داده‌اند که افراد با خواب ناکافی بیش از دیگران 

در معرض عفونت های ویروسی قرار می گیرند.
۲ ـ رژیم غذایی متعادل و ضدالتهابی

تغذیه نقش بسیار مهمی در سلامت ایمنی ایفا می کند. مواد مغذی مختلف 
می توانند التهاب را کاهش داده و عملکرد ایمنی را بهبود دهند. در بررسی های 
تغذیه‌ای مشخص شده که مصرف کافی پروتئین‌ها، ویتامین‌ها و مواد معدنی، 
به‌ویژه ویتامین C، E و روی )زینک(، برای حفظ عملکرد فعال سیستم ایمنی 

ضروری است.
عناصر کلیدی در رژیم غذایی ایمن ساز:

میوه‌ها و سبزیجات رنگارنگ: سرشار از آنتی اکسیدان ها و ترکیبات ضدالتهابی
 چربی های سالم مثل امگا-۳ )در ماهی‌های چرب( که التهاب را کاهش می‌دهند

 پروتئین کافی از منابع سالم مانند مرغ، ماهی، تخم مرغ و حبوبات
 نقش مثبت چربی های مفید مانند روغن زیتون در کاهش التهاب

مطالعات همچنین نشان می‌دهند که برخی مواد غذایی مانند زردچوبه، چای سبز 
و بلوبری ترکیباتی دارند که می توانند پاسخ التهابی بدن را کاهش دهند و از استرس 

اکسیداتیو محافظت کنند.
3 ـ ورزش منظم؛ نه افراطی

ورزش منظم یکی از موثرترین روش ها برای کمک به سیستم ایمنی است. فعالیت 
بدنی معتدل باعث افزایش جریان خون، حرکت بهتر سلول های ایمنی و کاهش 
التهاب می شود. با این حال، فعالیت های بسیار شدید و طولانی می تواند سیستم 

ایمنی را در کوتاه مدت تضعیف کند.
4 ـ مدیریت استرس: مهارت‌هایی برای آرامش در بحران

یکی از موثرترین راه های حمایت از سیستم ایمنی در زمان بحران، مدیریت استرس 
گاهی می توانند به  است. تکنیک های تنفسی، مدیتیشن، یوگا یا تمرینات ذهن‌آ
کاهش هورمون های استرس کمک کنند. این روش‌ها با فعال کردن پاسخ عصبی 
پاراسمپاتیک )حالت »آرام و بازیابی«( باعث 

تعادل بهتر سیستم ایمنی می شوند.
 5 ـ حفظ سلامت روده: ارتش پنهان 

سیستم ایمنی
در  ایمنی  سلول‌های  از  درصد   ۷۰ حدود 
دستگاه گوارش قرار دارند و سلامت روده 
ارتباط مستقیم با عملکرد ایمنی دارد. تقویت 
میکروبیوم روده )باکتری‌های مفید( می تواند 

التهاب را کاهش دهد.
6 ـ نقش مکمل ها و ویتامین ها

در شرایطی که رژیم غذایی کامل و متعادل 
قابل تامین نیست، مکمل ها می توانند نقش 
حمایتی داشته باشند. ویتامین D و زینک 
به‌ویژه در تنظیم عملکرد ایمنی و کاهش 
التهاب شناخته شده‌اند. با این حال، مصرف 

مکمل ها باید با مشورت پزشک انجام شود.
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