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10متن زندگی

Stigma

استرس

سلامت بدنی

» پل آستر«  درگذشت

سپهرغرب، گروه کافه کتاب:   »پل آستر« نویسنده  34 کتاب از جمله سه گانه مشهور »نیویورک« در سن 77 سالگی درگذشت. »گاردین« نوشت، »جکی لیدن«، دوست و همکار این نویسنده اعلام کرد که »آستر« در روز سه شنبه در پی عوارض ناشی از سرطان ریه درگذشت.
داستانهایاومملوازمضامیناتفاقاتتصادفی،شانسوسرنوشتنوشتهشدهاند.بسیاریازقهرمانانداستانها،خودنویسندههستندومجموعهآثاراوخودارجاعیاستوشخصیتهاییازرمانهایاولیهدوبارهدررمانهایبعدیظاهرمیشوند.

»آستر«درسال1947میلادیدر»نیوجرسی«متولدشد.بهگفتهخودایننویسنده،اوروندنگارشراازسنهشتسالگیوزمانیآغازکردکهامضاگرفتنازیکبازیکنبیسبالرابهایندلیلازدستدادهبودکهنهاوونهوالدینشباخودمدادهمراهنداشتند.ازآنزمان
بهبعد»آستر«همهجاباخودمدادمیبرد.»آستر«درمقالهایدرسال1995نوشتهبود:»اگریکمدادباخوددرجیبتانداشتهباشد،احتمالزیادیوجودداردکهیکروزوسوسهشویدکهازآناستفادهکنید.«

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
نگرش  هرگونه  اجتماعی  انگ 
یا  تعصب  و  پیش داوری  منفی، 
ویژگی ها  با  مرتبط  غلط  باورهای 
جامعه  افراد  خاص  شرایط  یا 
محل  ظاهری،  ویژگی  مثل 
را  روانی و جسمی در جامعه  بیماری  و  سکونت 

می شود. شامل 
درســالهایدور،رویپوستبدنبردههای
ســیاهپوســتومجرمــانداغگذاشــتهمیشــد
تــانســبتبــهســایرافــرادمتمایــزباشــندواین
")Stigma(نشــانهگذاریدرلغــتلاتیــن"انــگ
گفتــهمیشــود!انــگاجتماعــیهرگونــهنگرش
منفــی،پیــشداوریوتعصــبیــاباورهــایغلط
مرتبــطباویژگیهایاشــرایطخاصافرادجامعه
مثــلویژگــیظاهــری،محــلســکونتوبیماری
روانــیوجســمیدرجامعــهراشــاملمیشــود!
بهطــورکلیایــننگرشهــا،رفتارافــرادجامعه
رابــافردیکــهگرفتارنوعیانگاجتماعیاســت

میکند. تعیین

دارم،  روانی  بیماری  بگم  اینکه  از   
می ترسم

دراینبینازبرچسبگذاریها،بیشازنیمی
ازافــرادمبتــلابــهبیمــاریروانیبــرایاختلالات
از آنهــااغلــب خــودکمکــیدریافــتنمیکننــد.
رفتــاروبرخــوردمتفــاوتدیگرانویــاازاینکه
شغلشــانراازدســتبدهنــدمیترســند!برای
را آن یــا خــودداریمیکننــد درمــان از همیــن
بــهتعویــقمیاندازنــد.اینبــهایندلیلاســت
کــهانگ،تعصــبوتبعیــضعلیهافــرادمبتلابه
بیمــاریروانیهمچنانیکمشــکلاســت.مهم
نیســتکهچقدرآشــکارویاپنهانباشــدویادر

چهابعادیباشــداینمیتواندآسیبزاباشد!

 حقایقی در مورد انگ، تعصب و تبعیض
انــگاغلبناشــیازعدمدرکیاترساســت.
بازنمایــینادرســتیــاگمــراهکنندهرســانهایاز
بیمــاریروانــیدرهــردویایــنعوامــلنقــش
نشــان انــگ مــورد در بررســیمطالعــات دارد.

میدهــدکهاگرچــهعمومممکناســتماهیت
پزشــکییاژنتیکییکاختلالسلامتروانونیاز
بــهدرمانرابپذیرنــد،امابســیاریازمردمهنوز
دیــدگاهمنفــینســبتبــهمبتلایــانبــهبیماری

روانیدارند.
انــگعمومــیشــاملنگرشهــایمنفــییــا
تبعیضآمیــزاســتکهدیگــرانممکناســتدر
موردبیماریروانیداشتهباشند.انگساختاری
بیشــترسیســتمیاســتوشــاملسیاستهای
دولــتوســازمانهایخصوصیاســتکهعمدا
یــاناخواســتهفرصتهــارابــرایافــرادمبتــلابه
بیمــاریروانیمحــدودمیکند.بهعنــوانمثال
میتــوانبهبودجهکمتربــرایتحقیقاتبیماری
روانییاخدماتبهداشــتروانکمترنســبتبه

ســایرمراقبتهایبهداشــتیاشــارهکرد.انگنه
تنهــامســتقیماًبرافــرادمبتــلابهبیمــاریروانی
تأثیــرمیگذارد،بلکهبرنزدیکانازجملهاعضای
آنهــاحمایــتمیکننــد،هــم از خانــوادهایکــه

اثرگذاراست.

 انگ، اختلاف اجتماعی می سازد!
از بســیاری در پیشداوریهــا و کلیشــهها
نقــاطباعثشــدندافرادمبتلابــهبیماریروانی،
خــود، اختــلال مقصــر بیکفایــت، خطرنــاک،
خودسرزنشــگر و نالایــق پیشبینــی، غیرقابــل
تبعیــض، بــا آن بــر عــلاوه شــوند. محســوب
کارفرمایانممکناســتآنهارااستخدامنکنند،
صاحبخانههاممکناســتبهآنهــااجارهندهند

وسیســتممراقبتهــایبهداشــتیممکــناســت
ارائــهدهد.انــگ مراقبــت از کمتــری اســتاندارد
بیمــاریروانــیجهانیاســت.گزارشــیدرســال
2016درمــوردانگننــگبهایننتیجهرســیدکه
"هیــچکشــور،جامعــهیــافرهنگیوجــودندارد
کهافــرادمبتلابهبیماریروانــیارزشاجتماعی
مشــابهیبــاافرادبــدونبیمــاریروانیداشــته

باشند."

 تأثیرات مخرب انگ اجتماعی بر مردم
را انــگوتبعیــضعلائــمواحتمــالدرمــان
بدترمیکنــد؛کاهشامید،عزتنفــسپایینتر،
افزایــشعلائمروانپزشــکی،مشــکلاتدرروابط
اجتماعــی،کاهــشاحتمــالمانــدندردرمــان

ومشــکلاتبیشــتردرکارازجملــهایــنعلائــم
اســت.بــیمیلــیبــهدنبــالکمــکیــادرمــانو
کاهــشاحتمــالماندندردرمان،ایزولهســازی
دوســتان، خانــواده، درک عــدم اجتماعــی،
همکارانیــادیگران،فرصتهــایکمتربرایکار،
مدرســهیــافعالیتهــایاجتماعییامشــکلدر
یافتنمســکنوقلدری،خشــونتفیزیکییاآزار
واذیــت،اینباورکههرگــزدرچالشهایخاص
موفــقنخواهیــدشــدیــانمیتوانیــدوضعیــت
خودرابهبودبخشــیدازدیگراثراتمضرانگدر

اجتماعاست.

دوستان  و  خانواده  بر  می تواند  انگ   
بگذارد تأثیر 

اعضــایخانــوادهودوســتانکــهاغلبکمک
وحمایــتاساســیبــرایافــرادمبتلابــهبیماری
روانــیارائــهمیکننــد،میتواننــدانــگراتجربــه
کنند.آنهاممکناستننگرادرونیکنندوخود
راســرزنشکننــد،یــاممکناســتترسداشــته
باشــندکــهمــردمآنهارابــهخاطرایجــادبیماری
یکــیازعزیزانشــانســرزنشکنندیــاخانوادهرا
ازنظــراجتماعــیطردکننــد.اینانــگمیتواند
باعــثکاهشحمایتعاطفی،انــزوایاجتماعی

وبیمیلیبهمراقبتازخویشــاوندانشود.

 انگ در محل کار
شــغلی-زندگی، اســترسهای بــا کارمنــدان
مســائلخانوادگی،نگرانیهایمالی،مشــکلات
روابــطیــانگرانیهایقانونــی،مقابلــهمیکنند.
یــکنظرســنجیملــیدرســال2022ازانجمــن
روانپزشــکیآمریــکا)APA(نشــاندادکــهانــگ
ســلامتروانهنــوزیــکچالــشبــزرگدرمحل
کاراســت.حــدودنیمــی)48درصــد(ازکارگــران
میگوینــدکــهمیتواننــدصریــحوصادقانــهدر
مــوردســلامتروانبــاسرپرســتخــودصحبت
کنندکهایننســبتاز56درصددرســال2021و

62درصددرســال2020کاهشیافتهاست.

 راه های کاهش انگ
شــناختیاتماسبافردمبتلابــهبیماریروانی

یکــیازبهتریــنراههــابــرایکاهــشانــگاســت.
افــرادیکــهصحبتمیکننــدوداستانهایشــان
رابــهاشــتراکمیگذارنــدمیتواننــدتأثیــرمثبتی
داشــتهباشــند.وقتــیکســیرامیشناســیمکــه
بیمــاریروانــیدارد،کمتــرترســناکوواقعیتــرو
قابــلملمــوسمیشــود.براســاسنظرســنجی
ملــیحدودچهــارنفرازهــر10نوجــوانگفتندکه
بــهدنبــالافرادیبــانگرانیهایســلامتمشــابه
بودهاند.بسیاریازافرادمشهورماننددمیلواتو،
دواین"راک"جانســون،مایکلفلپــس،تاراجیپی
هنســونولیدیگاگاداســتانهایخــودرادرمورد
چالشهایسلامتروانبهطورعمومیبهاشتراک
گذاشــتهاندوبحثرابســیاربیشــتربهرسانههای
عمومیوگفتگوهایروزمــرهآوردهاند.جوانانبه
دنبالاطلاعاتواینداســتانهایشخصیآنلاین

هستند.

 اقدامات فردی برای کاهش انگ
)NAMI(اتحــادملــیدرمــوردبیمــاریروانــی
پیشــنهاداتیرابــرایکمکبهکاهشانــگبیماری
روانــیارائــهمیدهد:علنــاًدرموردســلامتروان
صحبــتکنید،ماننداشــتراکگذاریدررســانههای
اجتماعی،بهخودودیگرانبابهاشــتراکگذاشتن
حقایــقوتجربیــاتآمــوزشبدهیــد،اززبــانآگاه
باشــید،بــهمــردمیــادآوریکنیــدکهکلمــاتمهم
هســتند،برابریبیــنبیماریهایجســمیوروانی
راتشــویقکنید-بانحوهرفتــارآنهابافردمبتلابه
ســرطانیادیابتمقایســهکنید،نســبتبــهافراد
مبتلابهبیماریروانیابرازهمدردیکنید،درمورد
درمانصادقباشید-درمانسلامتروانراعادی
کنید،درســتمانندســایردرمانهایمراقبتهای
بهداشتی.بهرسانههااطلاعدهیدکهوقتیاززبان
تحقیرآمیزاستفادهمیکنندوداستانهایبیماری

روانیرابهشیوهایانگزنندهارائهمیکنند.
توانمندســازیرابهجــایشــرمانتخــابکنید-
"مــنباانتخــابیکزندگیقدرتمندبــاننگمبارزه
میکنــم.بــرایمناینبــهمعنایمالکیــتزندگی
وداســتانماســتوازدادناجازهبــهدیگرانبرای
دیکتهکردنمنبهخودمیااحساسمندرمورد

خودم،امتناعمیکنم."

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
بیش از حد نیاز خوابیدن یا کمتر 
از نیاز خوابیدن می تواند تأثیرات 
داشته  افراد  سلامت  بر  منفی 

باشد.
نظــر بــه امــروزی دنیــای در
میرســدکهمــردمنمیتوانندبه
انــدازهکافــیبخوابند.میزانخوابــیکهدرطول

شــبانهروزدارندیاکمبــودآنمیتواندتأثیرقابل
توجهــیبــرســلامتوتندرســتی،کیفیتزندگیو
حتــیایمنیدرجادههاوهمدرمحلکارداشــته

باشد.
ازبیمــاریتخمیــن مرکــزکنتــرلوپیشــگیری
میزنــدکه25درصدازبزرگســالانایالاتمتحده
ازسیروزحداقل15روزخوابیااستراحتکافی
ندارند.اینکمبودخواببیشازآنچهبســیاریاز
مــردمتصورمیکنندبرســلامتیتأثیــرمیگذارد.

تحقیــق ایــندههــا مــورد در علمــی

ســوالکــهچــرامــردممیخوابنــدانجامشــدهو
نظریههایغیرقطعیبهدستآمدهاست.

 نظریه های رایج:
نظریــهعدمتحرک:خوابیدندرشــببرخلاف
روز،ســازگاریبرایکمکبهارگانیســمهابرایدور

ماندنازآسیباست.
تئوریصرفهجوییدرانــرژی:تقاضابرایانرژی
)غذا(درشــبکاهشمییابد،زمانیکهجستو

جوبرایغذاکمترینکاراییرادارد.
تئوریهــایترمیمی:رشــدماهیچههــا،ترمیم
رشــد، ترشــحهورمــون و پروتئیــن بافت،ســنتز
همگــیدرزمانــیرخمیدهنــدکــهبــدندرحال

ااستراحتاست.
زمــان خــواب مغــز: انعطافپذیــری نظریــه

تغییراتیدرساختاروسازمانمغزاست.
اینکــهآیــایــکیــاهمــهایــننظریههادرســت
اســتیانه،هنوزدرحالبررســیاســت.صرفنظر
ازدلیل،خــوابباکیفیتبــرایافراددرهر
ســنیودرتماممراحلزندگیمهمو

مفیداست.

 فواید خواب:
فوایــد آرام و کافــی خــواب
بیشماریدارد.علاوهبراحساس
شادابیوهوشــیاری،خواببدن
بــاعفونــت تــا قــادرمیســازد را
قنــد متابولیســم از کنــد. مبــارزه
برایجلوگیریازدیابتپشــتیبانی
عملکــرد میتوانــد میکنــد.

تحصیلیرابهبودبخشدوایمنیواثربخشیرادر
محیطکارافزایشمیدهد.علاوهبراینمیتواند
خطــرابتلابــهبیماریهایمزمــنراکاهشدهد.
خــوابکافــیبهصــورتروزانــهمیتوانــدکیفیت

زندگیوسلامتکلیرابهبودبخشد.
کمبــودخوابمیتواندعواقــبکوتاهمدتو
طولانیمدتداشتهباشد.خوابناکافیبرهمه
چیــزتاثیرمیگــذارد.ازروابطبینفــردیگرفتهتا
بهــرهوریکاروعملکــردحافظــه.خــوابآلودگی
عاملــیدرصدمــاتوتصادفاتاســتورانندگی
درحالتخوابآلودگیبارانندگیدرشرایطیکه
فردتحتتاثیرالکلاستقابلمقایسهمیباشد.
درواقعبیداربودنبرای18ســاعتمتوالیباعث
میشــودکهفــردطــوریرانندگــیکندکــهگویی
ســطحالکلخونش0.05اســت.بیــداربودنبه
مــدت24ســاعتماننــدرانندگــیباســطحالکل
خون0.1اســت.)0.08حدمجازنوشیدنالکلدر

اکثرایالتهاست.(
شــایدمهمترینعارضــهجانبیکمبــودمزمن
و مزمــن بیماریهــای عارضــه افزایــش خــواب،
مشــکلاتســلامتیباشــد.خــوابکــمبــاچاقی،
بــالا، فشــارخون و قلبــی بیماریهــای دیابــت،
اختلالاتخلقی،کاهشعملکردسیستمایمنیو

کاهشامیدبهزندگیمرتبطاست.

خواب و اشتها:
تاثیــرمنفــیخــواببــربیماریهــایمزمــنو
افزایــشوزنرامیتــوانتــاحــدیباارتبــاطبین
خــوابوتنظیــمهورمــونتوضیــحداد.درطول
خــواببــدنهورمونهایــیتولیــدمیکنــدکــه

بــهکنتــرلاشــتها،متابولیســمانــرژیوپــردازش
گلوکــزکمــکمیکنــد.خــوابضعیفبــاافزایش
تولیــدانســولینبعدازغذا،کاهشســطحلپتین
وافزایــشســطحگرلیــنمرتبــطاســت.اینســه
هورمــونعملکردهــایتنظیــمگلوکــزوافزایــش
ذخیــرهچربــی)انســولین(،هشــداردادنبهمغز
بــرایاینکــهدریافــتغــذاکافــیاســت)لپتین(و
تحریــکاشــتها)گرلیــن(راانجاممیدهنــد.تولید
بیــشازحدوکماینهورمونهابرایســلامتیو

کنترلوزنمضراست.

 توصیه های خواب:
تحقیقــاتدرمــوردمیــزانخــوابمــوردنیاز
بــرایبهرهبــردنازمزایایاســتراحتکافیمنجر
بــهیــکبیانیهاجمــاعمشــترکازســویآکادمی
پزشــکیخوابآمریکاوانجمــنتحقیقاتخواب
شــد.طبقاینبیانیهافرادبالای18سالبایدبه
طــورمنظمهرشــب7ســاعتیابیشــتربخوابند
تاســلامتیمطلوبداشــتهباشــند.خوابسالم
معمولابامدتزمانســنجیدهمیشــود،امابه
کیفیتخوب،زمانبندیمناسبومنظموعدم

وجوداختلالاتخوابنیازدارد.
علاوهبراین،9ســاعتخوابیابیشترممکن
اســتبــرایافرادجــوان،افــرادمبتلابــهبیماری
یاکســانیکــهازکمبــودخوابرنــجمیبرندلازم

باشد.
خــوابکافــیدردوراننوجوانــیموضوعــی
اســتکهدرســطحملیمــوردتوجهقــرارگرفته
اســت.بــاتوجــهبــهمراکــزکنتــرلوپیشــگیریاز
بیماریهــاوآکادمــیاطفــالآمریــکا،تقریبــا70

7 مدرســه شــبهای در نوجوانــان از درصــد
ساعتیاکمترمیخوابند.علیرغماینکهتوصیه
میشــود8تا10ساعتدرشببخوابند.کمبود
خــواباغلــبباعــثحــذفصبحانــهمیشــود.
وعــدهغذایــیکــهبــرایرشــدوعملکــردذهنــی

نوجوانانمهماست.

 چگونه خواب را بهبود بخشیم:
اکثــرمتخصصــانموافــقهســتندکــهبــرای

شــروعخواببهترمراحلسادهایوجوددارد:
شــب 12 ســاعت از بعــد را کافئیــن مصــرف

کاهشدهید.
فعالیتبدنیمنظمداشتهباشید،امانهسه

ساعتقبلازخواب.
دریــکمحیــطآراموبــدونصفحــهنمایــش

بخوابید.
بهبــود بــرای کلــی دســتورالعملهای اینهــا
خــوابهســتند.مداخلاتبایدمختــصنیازهای
سلامتخوابفردیباشند.یکمشکلبراییک
فردممکناســتبرایدیگریمشکلسازنباشد.
بنابراینمهماســتکهعاداتومشــکلاتخواب
منحصــربــهفــردراشناســاییکنیــدودرصورت

لــزومازمنابعبیرونیکمکبگیرید.
عــاداتخوابهمراهبافعالیتبدنیوتغذیه
ســالم،پایهواساسیکعمرسلامتوتندرستی
عمومیرامیسازد.استراحتکافیخطربیماری
راکاهــشمیدهد،بهایجــادجادههاومحلکار

ایمنتــروبهبودکیفیتزندگیکمکمیکند.

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
بیشتر  متوجه  شما  از  کسی  آیا 
عصبانیت  و  استرس  شدن 
فصل  در  اطرافیانش  و  خودش 
بهار شده است؟ هیچ به علت این 
رفتارها توجه کرده اید؟ آیا ممکنه 
این رفتار با زمان فصل بهار مرتبط 
باشد؟! بله یکی از علت های بیشتر عصبانی شدن 
با ما همراه  و بالا رفتن استرس فصل بهار است. 
آشنا  آن  با  مقابله  راه های  و  آن  علت  با  تا  باشید 

شوید.
درطــولســال،ذهــنوبــدنمــابــاریتمهــای
طبیعــیفصلهاهماهنــگمیشــود.برخیعلت
ایــنتغییــراتراعناصــرپنجگانهآب،چــوب،آتش،
زمیــنوفلزمیداننــدکهدردنیایپدیدارشناســی
مــاتاثیرگذارند.هریــکازاینپنجعنصــردرهریک
ازفصولبهاندامها،بافتهایبدنواحساســات
مطابقــتدادهمیشــود..عنصرفصــلبهارچوب
اســتوبرکبــدتاثیرمیگــذارد.حالبایــددیداین
عنصــردربدنچــهتاثیراتیداردکــهگاهیموجب

ایجادخشموعصبانیتدرفصلبهارمیشود.
***خشمبهاریوعنصرچوبوباد

مــابهــارراآغازســالمیدانیــم.درایــنفصل،
روزهــایخنکومرطوبزمســتانازبینرفتهوبه
اســتقبالگرماوروشناییمیرویم.بههمیندلیل
بهاراوجرشدجدیدوشروعیکچرخهجدیداست.

طبقطبسنتیچینی،فصلبهارباعنصرچوب
وبــادکــهنمادتولد،رشــدوتکاملاســت،نشــان
دادهمیشــود.دانههــا،جوانههــاوپیازهاســاقه
میزننــددرحالیکــهدرختانوشــاخههایبرهنه
پرازبرگوشــکوفهمیشــوند.اینرشــد،سریعو
گســترده،مظهرانرژیچوباســت،بیانیاززندگی
درقویتریــنحالــتآن.اگرعنصرچوبماســالم
نباشــد،ممکناستخشموناامیدیهمیشگیرا
تجربــهکنیــمونتوانیمبهــاررادردرونخودتجربه
کنیم.ممکناســتایناحســاسراداشتهباشیم
کهرشــدوتغییردراطرافمااتفاقمیافتد،بااین

حالبیشازحددردرونمانگیرکردهایم.
عنصردیگرباداستکهتجلیطبیعتدرحرکت
استوتنش،استحکاموانعطافپذیریرانمایش
میگــذارد.بــادنیرویــیاســتکــهمیتوانــدانرژی
خلاقانــهایماننــدآســیابهایبــادیوقایقهای
بادبانیرابهحرکتدرآوردوازسویدیگر،میتواند
بهشکلگردبادوطوفانویرانکند.ایندوگانگی

دررفتاروعملنیزرخمیدهد.

 خشم بهاری و کبد
درطــبســنتیچینی،احســاسخشــمدربهار
بــاکبــدمرتبــطاســت.کبــدمســئولجریــانروان
احساسات،انرژیوخوناست.هنگامیکهکبدبه
درســتیکارمیکند،احساساتمتعادلمیشوند
درحالیکــهنامتعادلبودنکبدموجبمیشــود،

انرژیراکدشــدهواحساســاتیمانندخشــمایجاد
شود.ســایراحساســاتمرتبطباناهماهنگیکبد
عبارتندازافســردگی،نگرانیواضطراب.استرسو
همچنینرژیمغذایییاورزشنامناســبمیتواند

باعثعدمتعادلکبدشود.
درطــولفصــلبهــارکبــددربرابرعــدمتعادل
آســیبپذیراســت.بهایندلیلکهبهارزمانرشد
وتغییــرجدیــداســتوکبدمابایــدخــودرابااین
تغییراتوفقدهیم.چنانچهاینهماهنگیصورت
نگیردموجبایجادحسخشموافسردگیدرفرد

میشود.

بین  از  بهار  فصل  در  را  خود  خشم  چگونه 
ببریم؟

طبســنتیبرایســلامتکبــد،عنصــرچوبو
متعــادلکــردناحساســاتدرطــولفصــلبهار،

چندینرویکردراپیشنهادمیکند.
اســترسیکمحــرکرایجبرایعصبانیتاســت
وبهــارمیتوانــداســترسزاباشــد،زیــرامــابایدبا
تغییراتمحیطســازگارشــویم.تمرینهاییمانند
مدیتیشــن،تنفسعمــق،حمامهایکوتــاهباآب
ولرممیتوانندبهآرامشذهنوتعادلاحساسات

کمککنند.ارتباطاجتماعی،خلاقیت،آوازخواندن
واســتراحتراههــایدیگریبــرایکمکبهکاهش

استرسهستند.

 از یک رژیم غذایی متعادل و سالم استفاده 
کنید

خــوردنغذاهایــیکــهموجــبســلامتکبــد
میشــودوبــهحرکتانــرژیکمــکمیکند،لــذااز
ســبزیجاتتازهوغلاتکاملبیشتراستفادهکنید
وازخــوردنبیــشازحدقهــوه،چــایونیکوتین،
غذاهــایچربوسرخشــده،شــکرتصفیهشــدهو
غذاهــایفرآوریشــدهومحصــولاتگوشــتهای

آمادهخودداریکنید.

 بوهای خوش را استشمام کنید
دربهــارمیتــوانبااستشــمامبوهــایخوش

مانندگلابوریحانمغزواعصابراتقویتکرد.

 ورزش کنید
ورزشبــهحرکــتانــرژیوکاهــشتنشدر
کبدکمکمیکنــد.فعالیتهاییمانند؛یوگا
وپیــادهرویدرفصــلبهــارمفیداســت.در

واقــع،پیــادهروییکــیازبهتریــنکارهاییاســت
کههرزمانکهاحســاسخشــموناامیدیشدید
میکنیــم،میتوانیمانجامدهیم.طبســوزنییا
داروهــایگیاهــیراامتحانکنید.طبســوزنیو
داروهایگیاهیمیتوانندبهتسکینکبد،کاهش

استرسوعصبانیتکمککنند.
دقــتکنیــدبهارتــاابدنمیمانــد.ازانــرژیآن
عاقلانهاستفادهکنید،تامحصولاتیکهمیکارید،

محصولاتیباشــندکهمیخواهیدبرداشتکنید.
بایــدتوجــهداشــتکهخشــمخــودذاتاًمشــکل
ســازنیســت،اینیکواکنشکامــاًطبیعیبههر
مانعــیبــرایوضعیتمطلــوبجریانکبداســت
وخشــمنیــزمیتواندبــهبیعدالتیدامــنبزند.
بــاایــنحــال،هنگامیکهخشــمســرکوبشــود
یــابیــشازحدتخلیهشــود،بــهراحتــیمیتواند
منجربهبیماریشــود.بااینحال،
هنگامــیکهبــاکنجکاویو
میشــویم، مواجه صبر
خشــممیتواندبهما
انگیزهلازمبرایرشد

وتغییررابدهد.

از انگ های اجتماعی 
چه می دانیم؟

خشم بهاری را کنترل کنید

اهمیت خواب را جدی بگیرید
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دکتر کمن

سکوت محمدعلی الستی

11 متن زندگی مجموعه دفتر یادداشت روزانه داستایوفسکی به چاپ چهارم رسید
سپهرغرب، گروه کافه کتاب:   کتاب »دفتر یادداشت روزانه یک نویسنده« نوشته فئودور داستایوفسکی با ترجمه ابراهیم یونسی توسط انتشارات معین به چاپ چهارم رسید.

کتاب»دفتریادداشتروزانهیکنویسنده«نوشتهفئودورداستایوفسکیباترجمهابراهیمیونسیبهتازگیتوسطانتشاراتمعینبهچاپچهارمرسیدهاست.اینکتابدرقالبیکمجموعهسهجلدیدرسال1393بهچاپرسیدوسال1400نسخههایچاپدومشعرضهشدند.
اینکتاب،مجموعهایازنوشتههایداستانیوغیرداستانیداستایوفسکیاستویادداشتهاییباموضوعاتمختلفسیاسی،اجتماعی،فرهنگیوشخصیراازایننویسندهشاملمیشود.داستایوفسکیدرنوشتههاییکهدراینمجموعهچاپشدهاند،مسایلسیاسیروز،ماجراهای

تبعیدشبهسیبری،حوادثروزمرهوکتابهاییراکهمشغولنگارشآنهابودوهمچنیننگاهشبهمذهبوجامعهراثبتوضبطکردهاست.

جوانی:  گروه  سپهرغرب، 
جامعه شناس،  یک  گفته  به 
و  مرزها  حجاب استایل ها  قطعاً 
مخدوش  را  حجاب  معیارهای 
می شود  باعث  این  و  می کنند 
واقعی  محجبه های  گاهی  که 
آن  مزایای  و  حجاب  نتوانند  نیز 
رفتار  این گونه  چراکه  دهند؛  انتقال  به درستی  را 
فرهنگی  اغتشاش  به نوعی  استایل ها  حجاب 

می کند. ایجاد 
مدتــیاســتکــهفعالیتحجــاباســتایلها
جنجالبرانگیــزشــدهاســت؛چنــدروزپیــشنیــز
مؤســسیکــیازبرندهــایمشــهورحجــابکــه
تابهحــالدرهمــهتبلیغهــاوعکسهــامحجبــه
بــوددرشــبعروســیاشظاهردیگــریازخود
نشــاندادوعکسهــایبیحجابــیازخــودبــه
اشــتراکگذاشت؛اینمسئلهواکنشهایزیادی
رادرپیداشــت.اگرچهایناولیــنموردازتبلیغ
بیحجابیتوســطحجاباســتایلهانیســت؛اما
ایــنموردبهوضــوحثابتکــردکــهنقدهاییکه
درخصــوصظاهــریوغیرقابــلاعتمــادبــودن
حجــابایــنمدلهــایبهظاهرحجابدوســت

گفتهمیشــد،پربیراهنیستند.

توسط  فرهنگی  اسکیزوفرنی  ایجاد   
استایل ها حجاب 

اینکــه بیــان بــا الســتی محمدعلــی دکتــر
حجــاباســتایلهااســکیزوفرنیفرهنگــیایجاد
میکننــد،گفــت:»حجاباســتایلهابــرایاینکه

تحریــک موجبــات و نکــرده ایجــاد حساســیتی
هیچشــخصحقیقییــاحقوقیرافراهمنکنند،
خــودراارائهدهنــدهنمونههایمتنــوعحجاب،
مدلهــایمحجبــهیــاحجــاباســتایلمعرفــی
میکننــددرحالــیکهغالبــابهصــورتهمزمان
عــاداتوفرهنگهــایخاصــیمانندســبکهای
زندگیاشــرافییالاکچری،استفادهاززینتآلات
بســیارگرانبهــا،ترجیحزرقوبرقها،اســتفادهاز
برندهــایخاصو...راتبلیغوترویجمینمایندو
کمکمباایجادشــکلهایخــاصدرارائهالگوی
حجــاب،بهطــورنامحســوسفرهنــگدیگریبا

نامحجــابراجایگزینمیکنند.«
حجــاب گســترده دامنــه بــه اشــاره بــا او
افــزود:»حجاباســتایلهابــهنامحجــاب،طرز
فکــروشــیوهاصالــتدادنبــهمصرفگرایــیو
بــرایظاهرســازیهرچــهبیشــترو هزینهســازی
جلــبتوجهبــانتیجــهتحتالشــعاعقــراردادن
ارزشهایمعنــویراتبلیغمیکننــد.درحالیکه
پررنــگ حجــاب، فرهنگــی هــدف اصلیتریــن
ســاختناهمیــتســرمایههایمعنویانســانی
اســت.حجابدامنــهایگســتردهوعمقــیژرف
داردکــهازنــوعپوشــشتانــوعرفتارراشــامل

میشود.
اســتاندارهای از خیلــی اســتایلها حجــاب 
واقعــیحجــابرازیــرپــامیگذارنــدوتنهــابــا
پوشــاندنفیزیکینقاطیازبــدنمجوزفعالیت

میگیرند.«
را اســتایلها حجــاب جامعهشــناس ایــن
ضربهایبرایمخاطباندانســتوگفت:»قطعاً

حجــاباســتایلهامرزهــاومعیارهــایحجــاب
رامخــدوشمیکننــدوایــنباعثمیشــودکه
گاهــیمحجبههــایواقعــینیــزنتواننــدحجاب
ومزایــایآنرابهدرســتیانتقــالدهنــد؛چراکه
بهنوعــی اســتایلها حجــاب رفتــار اینگونــه

اغتشــاشفرهنگیایجادمیکند.«

 حجاب استایل ها ناقضان مفهوم حجاب
الســتیتأثیرپذیــریجامعــهبهخصوصقشــر
معرفــی ازضعــف ناشــی را جــوان و نوجــوان
فرهنــگحجابدانســتوافزود:»اگــراطلاعات
مذهبیمثلفلســفهداشــتنحجاببهدرســتی
الگــوی یــک و بــهنســلجــوانمنتقــلنشــود
منجمــدوانعطافناپذیــرازحجابدرجامعهما
مطرحشود،ماشــاهدتأثیرگذاریعمیقحجاب

بود.« خواهیم استایلها
اوتأکیــدکــرد:»حجــاباســتایلهااغلــببــا
الگویانعطافپذیریحجابواردمیشــوندوبا
ایندســتاویز،درنوعپوشــشخودتنوعایجاد
میکننــد.اینافــراددرحالیکهظاهــراموازین
حجابرانقضنکردهانداماباگســترشفرهنگ
بــرمعنویــات، ترجیــحمادیــات ظاهرپســندیو
نقــض را حجــاب درونمایــه و روح و فلســفه
میکننــد؛لــذااگررهبــرانفکریجامعــهنتوانند
مــردم بــه واقعــی اســتاندارهای بــا را حجــاب
معرفــیکننــد،ماشــاهدترویجپوشــشحجاب
مخاطبــان ذائقــه تغییــر بالطبــع و اســتایلها

نســبتبهحجابخواهیمبود.«
اینجامعهشــناسبااشــارهبهنقضحجاب

توســطحجاباســتایلهاگفت:»خیلیازنســل
ازحجــاب جــوانوخانمهــایمخالــفحجــاب
بهعنــوانپدیــدهمحدودکنندهیــادمیکننداما
ایــنواقعیــتراکمترموردتوجهقــرارمیدهند
کــهبیحجابیغالبــااجازهظهــورمعنویاترادر
بانواننمیدهدوتوانمندیها،اســتعدادهای
ســایر و سیاســی اجتماعــی، علمــی، فکــری،
ارزشهایمعنویباغلبهجذابیتهایجســمی
قــرارمیدهــد.طبیعتــاً الشــعاع تحــت را آنــان
حجــاباســتایلهاازایــنزاویــهواردمیشــوند
وبــامعرفــیاشــتباهحجاببــهزعمخــودبرای
در بــهحجــاب، منســوب رفــعمحدودیتهــای
کنــاررعایتپوشــشظاهری،ازمانتوهاوســایر
زینــتآلات گرانقیمــت، کفشهــای و لباسهــا
اشــرافی،لاکهــایناخن،آرایشهــایغلیظو...
اســتفادهمیکنند.درحالیکهاگرکسیحجابرا
بهخوبــیبشناســدمتوجهنقضحجابتوســط

اینگروهازافرادمیشود.«

برای  راهی  حجاب،  مفهوم  معرفی   
استایل ها حجاب  آسیب  با  مقابله 

الســتیگفــتاشــکالاصلیمامعرفــیابعاد
ضابطیــن »متأســفانه اســت: حجــاب عمــق و
حجــاب،آمریــنبــهمعــروفوناهیــانازمنکــر،
آنقــدربــررویضوابــطظاهــریحجــابمتمرکز
شــدهاندکــهاهمیــتجنبههایمعنــویحجاب
پوشیدهماندهاســتواینامرباعثشدهتاما
امروزشــاهدسوءاســتفادهحجاباستایلهااز

اینخلأباشیم.«
اوادامــهداد:»حجــاباســتایلهابــارعایت
ضوابــطظاهــریحجــابکــهمدنظــرضابطیــن
حجاباســتمجوزگرفتهوبهبهانهزیبادوستی
وتنــوعدرپوشــش،بیحجابــیپیچیــدهایرادر

جامعــهتبلیغمیکنند.«
حجــاب بــا مقابلــه راه جامعهشــناس ایــن
اســتایلهارامعرفیاساســیمفهــومحجاببه
نســلجواندانســتوگفت:»تازمانیکهمادر
معرفــیمفهومحجابمباحثاصلیواساســی
عرابراصلارجــحبدانیم، رارعایــتنکنیــموفــر
قطعاًحجاباســتایلهامیتوانندازاینمسئله
سوءاســتفادهکنند.درواقع،حجاباســتایلها
بابرچســبحجابوپوشــشســرحساســیتها
زیبایــی، معیارهــای خلــق بــا و کــرده کمتــر را

خودنمایــیراتبلیغمیکنند.«
اودرپایــانتأکیــدکــرد:»حجــاباســتایلها
نقــض را حجــاب نامحسوســی طــور بــه عمــاً
میکنندتاکســینتواندمانعفعالیتآنهاشود،
لــذامابایدبامعرفیفلســفهحجابجوانانمان
رانســبتبــهایــنمســائلآگاهکنیــموبــاایــن
تفکــرحجاباســتایلهاکه"دیدنمهمنیســت،

دیدهشدنمهماســت"مقابلهنماییم.«

زندگی:  متن  گروه  سپهرغرب، 
به گفته دکتر کمن، نفس برگزاری 
است؛  خوب  بسیار  تکلیف  جشن 
شکل  به  را  جشن  این  ما  اگر  اما 
آسیب  باعث  برگزار کنیم،  تجملی 
این  ارزش  و  می شود  کودکان  به 
جشن گران بها را کم و حتی بی اثر 

می کند.
و نادرســت رسمورســوم کــه مدتهاســت
لاکچــریبــهمناســبتهایمختلفدربیــنمردم
رواجیافتهاســت.ازنمونهاینمراسمهامیتوان
بهجشــنتعیینجنسیت،دنداندرآوردنبچه،از
پوشکگرفتن،ازشــیرگرفتن،ورودبهکلاساول
وجشــنتکلیفاشــارهکرد.اماســؤالاینجاست
کــهبینجشــنهایلاکچــریوجشــنتکلیفچه
تناسبیوجوددارد؟اصاًچراچشموهمچشمی
وتجملگراییبهجشــنتکلیفکودکانهمورود

پیداکردهاست؟
دکتــرمحمدرضــاکمــن،روانشــناسکــودکو
نوجــواندربارهپدیــدهاجتماعیلاکچــریتوضیح
میدهــد:»ســبکلاکچــریدربرنامههــاوزندگــی
امــروزمــامیتوانــدنشــانازنداشــتناقتصــادو
حســنتدبیرباشــدواینخودنوعیاسرافگرایی
است.چنانچهحضرتعلی)ع(میفرمایند"هرگاه
خداونــدخیربندهایراارادهکنــدبهاومیانهرویو
نیکوتدبیرکردنراالهاممیکندواوراازسوءتدبیر
واسرافدوریمیکند."لذاعقلاقتضامیکندکه

ازاینپدیدهاجتماعیدوریکرد.«
بــا را لاکچــری مراســمهای برگــزاری کمــن
دســتورهایاســلامیدرتناقضدانســتوگفت:
»ماگاهیباتسامحبهاسرافنگاهمیکنیم.برای
روشنشــدنمنظورخوباســتبهاینفرمایش
امــامصــادق)ع(توجــهکنیــمکــهمیفرماینــد"
پائینترینمرتبهاسرافعبارتاستازدورریختن
آباضافــهازآشــامیدن،یکــیبــودنکارولبــاس
بیرونــیودورانداختنهســتهخرما؛چونهســته
خرمامیتوانــدمادهغذاییبــودهوبرایکارهای
دیگــراســتفادهشــود."باایــنرویکردمشــخص
بــا مراســمها برخــی متأســفانه کــه میشــود

دستورهایاسلامیدرمنافاتاست.«

ایــنروانشــناسبــابیــاناینکــهگاهــیبرخــی
روشهــایمــادربرگــزاریمراســملزومــاًاســراف
نیست؛بلکهبهجهتساماندادنزندگیماست،
گفــت:»پیامبــر)ص(میفرماینــد"جســتنآنچــه
کــهمایــهســامانزندگــیانســاناســت،نشــانه
دنیادوستیمانیست."دنیادوستیقطعاًمذمت
شــدهاســت؛امااگرمــاکاریانجــاممیدهیمکه
بــدونعــذرغیرمنطقیمایــهســامانزندگیمان

است،ایننشانهدنیادوستینیست.«
کمــنبعدازتعریــفافراطوتفریــطدربرگزاری
مراســمتجملاتی،بهاینســؤالپاســخدادکهدر
تحلیــلروانشــناختیچرابرخیافرادمراســمهای
خــودبهویژهجشــنتکلیــفکــودکانراباتجمل
زیادوچشموهمچشــمیبرگــزارمیکنند.اوعلت
ایــنمســئلهراتوجهطلبــیافــرادعنــوانکــردو
گفت:»توجهطلبــیبــهایــنمعناکهمــنچیزیاز
دروننــدارمکهآنراعرضهکنملــذاباهزینههای
غیرمنطقیمیخواهمبهبقیهنشاندهمکهمن

درکانونتوجههستم.«

کودکان  برای  لاکچری  تکلیف های  جشن   
آسیب زا است

کمنبهجایواژهجشــنتکلیفازجشنتشرف
اســتفادهکردودربیانعلــتآنگفت:»دخترانو
پســرانبهواسطهسنبلوغشــرعیبهبندگیخدا
مشرفمیشوند؛لذاشایستهاستبهجایجشن

تکلیفازجشنتشرفاسفادهکنیم.«
اوبیانکرد:»نفسبرگزاریجشنتشریفبسیار
خوباست؛امااگرمااینجشنرابهشکلتجملی

برگزارکنیم،باعثآسیببهکودکانمیشود.«
ایناستاددانشــگاهباتأکیدبراهدافبرگزاری
جشنتکلیفگفت:»گاهیماهدفازبرگزاریاین
جشــنرافراموشمیکنیم.مابهبچههاگوشــزد
میکنیــمکهتوازاینزمانبهآســتانبندگیخدا
مشرفمیشویوبهمعناییلیاقتمشرفشدن
بــهبندگیخــداراجشــنمیگیــری.اینیــکنوع
تکریــموتوجــهدادنبــهایــنموضوعاســت؛اما
بندگــیتعریفدارد.یکیازویژگیهایبندگیاین
اســتکــهدرزندگیاســرافنکنیوســبکزندگی
اســلامیرایــادبگیری.بــرایهرخــرجوکاریباید

دلیــلداشــتهباشــیوآنکاربایــدمــوردرضایت
خداونــدوامامزمانباشــد.درحالیکــهبابرگزاری
جشــنتکلیــفلاکچــریمــانقــضغرضکــردهو

جشنیمیگیریمکهمرضیرضایخدانیست.«
اوافــزود:»مــابهفرزندمــانمیگوییمتــوداری
مشــرفبهبندگیخدامیشــویوازاینجابهبعد
بایــداوامــرخــداراکــهبــهنفعخــودتوســتانجام
دهــیودرهمانبرنامهکاریمیکنیــمکهخداوند
راضینیســت؛لــذاکودکانبــهدلیلایــنپارادکس
دچــارآســیبمیشــوندواگــراکنــونمتوجــهاین
تعارضنشــوند،بعــداًمتوجــهخواهندشــدولذا
باورنمیکنند.اینمفهومچوننقضغرضاست،
ارزشاینجشنگرانبهاراکموحتیبیاثرمیکند.«

 به جای جشن تولد، برای فرزندتان سالانه 
جشن تکلیف بگیرید

کمنبابیاناینکهقطعاًبرگزاریجشــنتکلیف
میتوانــددرعبودیــتوانجــامتکالیــفعبــادی
کودکمؤثرباشــد،گفت:»اصالتبرگزاریجشــن
تکلیــفمربــوطبــهزمانکنونینیســت،شــایداز
اولیــنکســانیکهنســبتبــهاینموضــوعتوجه
نشــاندادندغیــرازاهلبیت)ع(افــرادیازعلما

مثلسیدبنطاووسدرقرنهفتمبودهاند.«
اوادامــهداد:»ایــنبزرگــواردرکتــابکشــف
المحجةکهبهاســمفانوسترجمهشــدهاســت،
درمجموعهایازنامههایشبهفرزندشمحمد
صریحاًبهموضوعجشــنتکلیفاشــارهمیکندو
میگویــد:"حالاکهبهبندگیخدامشــرفشــدی،
هرســالهایــنتاریخوزمانرابهیــادآور،باتقدیم
ایــن بــرای خــوب کارهــای و خیــرات و صدقــات
موضوعکاریانجامبدهوســالانهبهخاطرلطفی

کهخداوندبهتوکردهبهخودتمتذکرشو."
کودکــی در »معمــولاً کــرد: تصریــح کمــن
بــرایبچههــاجشــنتولــدگرفتــهمیشــودامابا
بزرگشدنکودکانجشنتولدبیمعنامیشودو
بهنوعیکودکانهاست؛چهخوباستکهبهجای
جشــنتولدسالانهبرایدختروپسرهایمان،سن
رســیدنبهبلوغشــرعیراسالانهجشــنبگیریم؛
البتهاینگونهجشــنهابایدبــارضایتخودِدختر
وپســربرگــزارشــود.شــایدبــرایدخترهــابتوان

جشــنعمومیترگرفتاماپســرهامعمولاًاینرا
نمیپسندند.«

تولد  جشن  با  باید  تشرف  جشن  شکل   
متفاوت باشد

اینروانشــناسکــودکونوجوانبااشــارهبه
نحوهبرگزاریجشــنتشــرفگفت:»توجهداشته
باشــیدکهازجشــنتشــرفنبایداینگونــهتعبیر
کنیمکهتعدادزیادیرادعوتکردهوازآنهاانتظار
هدیهداشــتهباشــیم.شکلجشنتشــرفبایدبا
جشــنتولدمتفاوتباشــد؛جشــنتشــرفنیازی
بههزینهزیــاد،مهمانهازیادوهدایایســنگینی
نــدارد.حتیمیتوانــدبهصــورتخانوادگیبرگزار
شــود.فضابایــدمعنــویونورانــیودرعینحال
شــادمانباشد؛اماجنبهشــادینبایدبرعلتکار
غلبهپیداکند؛چونباعثنقضغرضشــدهوما

راازاهدافماندورمیکند.«

اوتأکیــدکــرد:»پیشــنهادمؤکــدمیکنــمکــه
جشــنتکلیفدرمکانهایمقدسمثلمسجد
وزیارتگاههــابرگــزارشــودوهدایــارادرآنمکان
تقدیمعزیزانمانکنیم.اینامربهایندلیلاست
کهفرزندانمامتوجهشــوندکــهاینتجدیدعهد
برایبندگیخداباحضور،باواسطهودرکنارامام

معصوممعناپیدامیکند.«

 جشن تکلیف جمعی کافی نیست
بهمــن1401ودرشــبولادتمــولایمتقیــان
امیرالمؤمنینعلی)علیهالســلام(مراسم»جشن
فرشــتهها«بــاحضــورصدهــاتــنازدختــراندر
محضــررهبــرانقــلاباســلامیدرحســینیهامام
خمینــی)ره(برگــزارشــدوپــسازایــنمراســم
بــودکــهدرجایجــایکشــوردختــراندرحضــور
نمایندگانرهبریوروحانیونسرشناسمنطقه،
جشنفرشتههارابرپاکردند؛حتیمدارسهمدر

برپاییجشنهایجمعیاهتمامویژهایبهخرج
دادند؛کمندررابطهبااهمیتبرپاییاینجشــن
تکلیفهــایجمعــیگفــت:»جشــنهایجمعی
میتواندحلاوتسرســپردگیبهفرمانالهیرادر
کــودکانایجادکندودرذهنآنهاماندگارشــود؛
امــافرامــوشنشــودکــهدرکنــاراینمراســمکه
اغلــبجمعیــتکثیریهمحضــورپیــدامیکنند،
لازماســتبرایآنکهظرفتوجهفرزندمانتوسط
خانوادهپرشــود،اینجشنبهصورتمحدوددر
کنارخانوادههمبرگزارشود؛یعنیاینگونهنباشد
کــهخانوادههــاخودشــانراتبرئهکننــدوبگویند
حالاکهفرزندماندراینگونهمراســمشرکتکرده

دیگرنیازیبهبرگزاریجشنخانوادگینیست.«
اوتأکیــدکرد:»برگــزاریجشــنتکلیفجمعی
بســیارخوباســت؛اماخانوادههابایدبهصورت
خانوادگــیودرمــکانمقــدسجشــنیرابــرای

فرزندشانبرگزارنمایند.«

متن  گروه  سپهرغرب، 
گاهی  که  جهانی  در  زندگی: 
اوقات حتی نزدیک ترین صداها 
شنیده یا درک نمی شوند، و در 
منفی  احساسات  که  لحظاتی 
به  سکوت  می گیرد،  فرا  را  ما 
به  می تواند  و  می آید  ما  کمک 
کند. عمل  موقتی  دهنده  تسکین  یک  عنوان 

سین،کاف،واووت،کنارهمقرارمیگیرند
تــاکلمهایبیصداولیپرازمعانیراتشــکیل
معــروف ضربالمثــل کــه همانطــور دهنــد.
میگوید:»سکوت،سرشــارازناگفتههاست«

حتــی اوقــات گاهــی کــه جهانــی در
درک یــا شــنیده صداهــا نزدیکتریــن
نمیشــوند،ودرلحظاتیکهاحساساتمنفی
مــارافرامیگیرد،ســکوتبهکمــکمامیآید
یــکتســکیندهنــده بــهعنــوان ومیتوانــد

کند. عمل موقتی
ســکوتدردنیایمدرنبهعنوان»طاعون
مدرن«شــناختهمیشود،جاییکهشلوغیو
سروصدابهشــدتآزاردهندهاست.بههمین
دلیــل،احســاسنیــازبــهســکوتبــهشــدت
حسمیشــود،بهطوریکــهبرخیافرادبرای
دســتیابیبهآنبهکــوهوبیابانپناهمیبرند.
ســکوتبــهمــاایــناجــازهرامیدهــدکــه
بــا بــاخودمــاندرصلــحباشــیمو لحظــهای
نادیدهگرفتنســروصداهابهآرامشبرســیم.
گاهــیاوقــاتســکوتمــادارایرنــگوبــوی
انتظــاروصبــراســت،گاهــیازیــکغــمبــزرگ
رنــجمیبــردکهقابــلتوصیفنیســتوگاهی

نشــاندهندهرضایتولبخنداست.

ســکوتفضایآرامیرابرایذهنماایجاد
میکنــدتــابــاتمرکــزبیشــتر،مغــزمــاوظایف
خــودرابهتــرانجامدهد.ســکوتهمچنینبه
ماکمــکمیکندتاحافظهمانراتقویتکنیم.
میکنیــم، ســکوت کــه زمانهایــی در
میتوانیــمایدههــاوتفکراتمــانرامرورکرده
وبهتریــنتصمیمرابگیریم.بنابراین،ســکوت
بــرخلاقیــتمــاتأثیرمیگــذاردوایجــادچنین
فضاییبرایســکوتوآرامشمیتواندنقش
مهمــیدربهبــودکیفیــتوعملکردماداشــته

باشد.
ســکوتبــهکاهشاســترسواضطــرابما
نیــزکمــکمیکنــد.بــههمیــندلیلپزشــکان
و کار از کــه زمانهایــی در میکننــد توصیــه
زندگــیدچــاراضطــرابهســتید،بــهمحیطی

آرامبرویــدوپیادهرویکنید.
گریــزان زیــاد ســروصدای از کــه افــرادی

ببرنــد پنــاه ســکوت بــه میتواننــد هســتند،
دقیقــه پانــزده روزانــه دادن اختصــاص بــا و
خــود بــه را آرامــش ســکوت، تمریــن بــرای
هدیــهدهنــد.انجامایــنتمرینروزانــهباعث
میشــودکــهمــابفهمیمجــایخالیســکوت
درزندگــیروزمرهمــانچقــدربــودهواینامر
موجبمیشــودکهبیشترقدردانآنباشیم.
ســکوت،بــهعنــوانیــکعنصــرکلیــدیدر
بهبودســلامتروانیوفیزیکــی،بیشازپیش
درزندگــیمــدرناهمیتپیداکردهاســت.در
حقیقت،ســکوتنهتنهایکنیازاســتبلکهبه
عنــوانیکمهارتضــروریبرایمدیریــتبهتر
احساســاتوفکــردرنظــرگرفتهمیشــودکه

بایدتوســطهرفردیآموختهشود.

آسیب به کودکان می شود ی باعث  جشن تکلیف های لاکچر

پناهگاهی از جنس سکوت حجاب استایل ها، اغتشاشاگران فرهنگی!
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ایران قوی

انرژی گاز

ایران و جهان:  سپهرغرب، گروه 
»ایرانی ها موشک هایی با بُرد بسیار 
طولانی و دقت بسیار خوب دارند. 
کشورهای زیادی در جهان نیستند 
داشته  موشک هایی  چنین  که 
گزارشی  از  سطری  این  باشند.« 
آلمان منتشر  است که دویچه وله 
کرده است. گزارشی که در گفت وگو با یک کارشناس 
بین المللی  مؤسسه  اندیشکده  نظامیِ  مسائل 
بریتانیا به  )IISS( مستقر در  مطالعات استراتژیک 
صهیونیستی  رژیم  به  ایران  نظامی  پاسخ  تحلیل 

پرداخته بود.
ازنــگاهایــنکارشــناسنظامــی،هرچنــدایــران
توانایــینظامــیودفاعیبالایــیداردامامخالفان
اصلیاوهمکشــورهایهســتندکهرهبرانمطلق
فناوریهــاینظامــیدردنیامحســوبمیشــوند.
عبارتــیبــرایتخفیفقــدرتدفاعیایــرانکهالبته
یکاعترافضمنیدرآننهفتهاســت؛اینکهایران،
تــواندفاعــیونظامیخودرانهدرســطوحپایین
منطقهای،بلکهباسطوحعالیدفاعیونظامیدر

دنیاتنظیمکردهاست.
اینگزارشاماتنهاگزارشینیستکهرسانههاو
کارشناســانغربیبهتوانجمهوریاسلامیایران
بــرایدفاعازمنافعخودبهصراحتیاتلویحاشــاره
کردهانــد.اندیشــکدهآمریکاییشــورایآتلانتیکاز
دیگرمراکزیاستکهبهاینموضوعپرداختهاست.
پایــگاهاینترنتــیایــناندیشــکدهدرگزارشــیکهدر
میانســطوروکلماتآنمیتوانرشحاتمعادله
جدیدمنطقهغربآســیارایافتکهالبتهاینمرتبه
توســطایراندرحالوضعشدناست.نوعینظم

منطقهایکهاینمرتبهایرانمعمارآناست.
دربخشهاییازاینگزارشآمدهاست:»حمله
بیســابقه14آوریلایــرانبهخاکاســرائیلیکتیر
هشــداربود.ایننشــانمیدهدکهتهــرانتوانایی
بالقوهایبرایایجادضربهایبربرتریهواییهولناک
اسرائیلعلیرغمفقداننیرویهواییمدرندارد.«

اسرائیل عمق راهبردی ندارد
نویسندهدربخشدیگریازگزارشبهدومسئله

دیگرهماشــارهمیکند.نخستآنکهاینحمله-
کهالبتهکشورهایآمریکا،انگلیس،اردن،فرانسهو
چندکشوردیگربرایبهحداقلرساندنضرباتآن
بهکمکصهیونیستهاآمدند-بهوضوح»فقدان
عمقاستراتژیکوراهبردی«رژیمصهیونیستیرابه

نمایشکشید.
مفهومــیکههــرقــدرحدأقلــیباشــد،توانایی
یــکنظــامسیاســیدردفــاعازخودراهــمکاهش
میدهــد.دیگرآنکهاینحملهکهبزرگترینحمله
پهپــادیوموشــکیتاریختــااینلحظهمحســوب
میشــود»استراتژیســتهایدفاعــیدرآمریــکاو
اســرائیلراوادارمیکندتامحاســباتخودرادرباره
محدودیتهــایتحمــلخطــروتواناییهــایایران

تغییردادهودربارهایرانتجدیدنظرکنند.«
ایــنگــزارشبــاایــنعبــاراتمعنــاداربــهپایان
میرســد:»درحالیکهبیشــتربحثدرگیــریایرانو
اسرائیلبرحملاتزمینینیابتی،عملیاتمخفیانه
وجنگســایبریمتمرکزشــدهاست،حملهایرانبه

اسرائیلنشاندهندهتشدیددورجدیدوخطرناکی
درآسماناست.«

وقتــی آتلانتیــک شــورای اشــاره ایــن اهمیــت
معنادارترمیشــودکــهدرنظــربیاوریمپیشفرض
تحلیلگــرانواندیشــکدههاینظامیغــربدرباره
پوشــش در ایــران ضعــف اســلامی، جمهــوری
امنیــتهوایــیخــودبــود.حــالایکــیازمهمترین
اندیشکدههایغربیبهاینموضوعاشارهمیکند
کهحملهایران،ساحتدرگیریهاباصهیونیستها
راتغییــردادهوازحــوزهفضــایســایبرونبردهــای
اطلاعاتــیودرگیریهــایرویزمیــنبهآســماننیز

کشاندهاست.

 ضربه به بازدارندگی پوشالین صهیونیسم
گاردیــنازدیگــررســانههایغربــیاســتکهبه
تحلیــلتواناییهــایاقدامنظامــیایــرانپرداخته
اســت.ایــنرســانهایــنحملــهرااولیــنحملهیک
کشورخارجیبهاسرائیلدرطولسهدههگذشته

معرفیمیکنــد.حملهایکــهالبتــهایالاتمتحده،
بریتانیــا،اردنوفرانســهبــهکمکآمدندتــابتوانند
ضرباتآنراکاهشدهند.گاردیناینحملهرایکی
دیگرازمصادیقونشــانههایتضعیفبازدارندگی
امنیتیونظامیاســرائیلتوصیفکرد.بازدارندگی
روبــهضعفــیکــهپیشازایــنبــارویدادهاییمثل
طوفانالاقصیدرنوارغزه،درگیریباحزباللهلبنان
درمرزهایشــمالیسرزمینهایاشــغالیوتلاش
برایحملاتپهپادیازسویحوثیهاییمنضربات

متعددیخوردهوزیرسؤالرفتهبود.
دربیــنرســانههایمنطقــهوجهــانعــربهم
شــبکهالجزیرهازرســانههاییبودکــهدراوجتنش
بینجمهوریاســلامیایرانورژیمصهیونیستیدر
گزارشمفصلیبهتبییــنتواناییهایدفاعیایران

بهخصوصدرحوزهپدافندهواییپرداخت.
الجزیرهبااشــارهبــهاینکهایراندرحــوزهنیروی
هوایــیوجتهــایجنگنــدهدارایضعــفاســت؛
صریحــاًبهاینموضوعاشــارهکردهاســتکهایران

تلاشکردهباتوسعهبرنامههایموشکیوپهپادی،
اینضعفراجبرانکند.الجزیرهدرادامهتأکیدکرده
کهایرانبرایبهبودســامانههایدفاعهواییخود
تمرکــزکــردهوایــنکارعلاوهبــرآناســتکهبرخی
پایگاههایهوایی،انبارهایموشــکیوتاسیســات
هســتهایخــودرابرایمحافظــتدربرابــرمهمات
سنگرشــکنآمریکایــیواســرائیلیدردلکــوهودر

اعماقزمیناحداثکردهاست.

 توان دفاعی ایرانی ها کاملاً بومی است
ماننــد رســانههایی بودنــد میــان، ایــن در
ادعــای بــر اتــکا بــا هرچنــد کــه واشنگتنپســت
صهیونیســتهابهرهگیــری99درصدیشــلیکها
ســعیکردنــدپاســخنظامــیودفاعــیایــرانرادر
حملهبهسرزمینهایاشغالیتخفیفدهندامادر
نهایتبهاینموضوعهماعترافکردندکهزرادخانه
موشــکهایبالســتیکایــران،بزرگتریــنزرادخانه

موشکیدرکشورهایغربآسیاست.
نکتــهمهمگزارشواشنگتنپســتآناســتکه
اینتواناییتســلیحاتیبهطورکاملبااتکابهتوان
وتولیدداخلیتوسعهیافتهاست.اینرسانهمطرح
آمریکاییدرادامهاشارهکردهکهایراندرسالهای
اخیرنشــاندادهکــهتواناییارتقاوبهبــودبرخیاز
ســامانههاراداشــتهتابردودقتاینموشــکهارا
افزایــشدهد.واشنگتنپســتاینموضــوعراهم
موردتأکیدقراردادهکهاینحملهمحکخوبیبرای
ایرانبودتانقاطقوتوضعفشبکهپدافندیرژیم

صهیونیستیراشناساییکند.
اقدامایراندرحملهبهســرزمینهایاشغالیاز
داخلخاکخوددرمیانرســانههایصهیونیستی
هــمبازتــابداشــتوایــنرســانههارامجبــورکرد
تــاتوانایــیجمهــوریاســلامیایــرانبــرایدرگیری
بــاصهیونیســتهارامــوردتحلیــلوارزیابــیقــرار
گرفتــهاســت.روزنامــهتایمــزاســرائیلدریکــیاز
ایــنگزارشهــاکــهالبتــهقبــلازعملیــات»وعــده
صادق«منتشــرشــدهبهتواناییهایدفاعیایران
بــرایانتقــامازصهیونیســتهاپرداختهاســت.این
رســانهبــاتأکیدبــراینکهجمهــوریاســلامیایران
بزرگتریــنقــدرتموشــکیدرغــربآسیاســتبه

نقــلازشــبکه12رژیماســرائیلبهموضــوعجالبی
اشــارهمیکند:»موشکهایبالستیکشلیکشده
ازایــران12دقیقــهطــولمیکشــدتــابهاســرائیل
برسد،موشکهایکروزدوساعتطولمیکشدو
پهپادهاییکهازجمهوریاســلامیپرتابمیشوند

9ساعتطولمیکشدتابههدفخودبرسند.«

 و ما ادراک ما العماد
اورشلیمپســتدیگــررســانهصهیونیســتیهم
درتحلیــلحملهموشــکیایــرانبهســرزمینهای
اشغالیبهبررسیتواناییهاییکیازموشکهایی
پرداختهکهدرعبورازســپردفاعضدموشــکیرژیم
صهیونیستیکارنامهخوبیازخودبرجایگذاشته
است:»اینحملهاولیناستفادهعملیاتیازموشک
بالستیکجدیدایرانی،عمادبودکهسالگذشتهنیز
معرفیشد.نوآوریاصلیاینموشکایناستکه
یکموشکقابلمانوراســت:اینموشکدرزمان
پرتاببرروییکمسیربالستیکازپیشتعیینشده
پــروازنمیکند.بااینحال،میتوانــدپسازورودبه
جوبرایفریبســامانههایدفاعموشکیرهگیری
وموشــکهایرهگیــرکــهبــرایرهگیــریآنپرتاب
میشــوند،مانوردهد.عمادبابردیدرحدود1700
کیلومتربهایــراناجازهمیدهــدازعمقخاکخود
بهاســرائیلموشــکپرتابکند.انرژیآنازسوخت
مایــعتامیــنمیشــود.ســرجنگــیآننیــزبهطور
قابلتوجهیبزرگترازموشکهایکروزوراکتهای

سنگینشلیکشدهبهسویاسرائیلاست.«
آنچــهدرســطرهایگذشــتهبهآناشــارهشــد
نمونــهکوچکــیازبازتــابحملهمســتقیمایــراناز
داخلخاکخودبهســرزمینهایاشغالیاستکه
دردفــاعازمنافعخودانجامگرفت.بازتابهاییکه
هــریکرامیتوانبهنوعیاعتــرافبهتواندفاعی
جمهــوریاســلامیایــراندانســت.تــواندفاعیو
نظامیکهپیشازاینوازجانبهمینرســانههاو
تحلیلگرانموردطعنهوکنایهواقعمیشــد.حالاو
درمیانمعرکهنبردومیدانعملمشــخصشده
استکهتوانایرانیهاواقعیبودیاادعایمضحک
آنسیاســتمدارآمریکاییکهتواناییهاوتجهیزات

دفاعیونظامیایرانرافتوشاپخواندهبود.

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
گاز  سوآپ  قرارداد  احیای  جهان: 
شده  لغو  قبلاً  که  ترکمنستان  با 
بود، نشان دهنده تعهد دولت به 
افزایش همکاری گاز با کشور های 
استفاده  با  ایران  است.  همسایه 
منابع  و  استراتژیک  موقعیت  از 
انرژی اش خود را به عنوان یک بازیگر کلیدی در بازار 
گاز منطقه ای قرار داده و به دنبال افزایش امنیت 
انرژی خود از طریق افزایش همکاری با کشور های 

همسایه است.
از یکــی منطقــه در انــرژی فعــال دیپلماســی
دســتورکارهایدولتاســت،بهنحــویکهافزایش
مبــادلاتدرحــوزهانرژیبــاکشــورهایمنطقهدر
دســتورکارقرارداردودیپلماســیمنطقهایایران
بــاتمرکــزویژهبرکشــورهایهمســایهبــهویژهدر
بخشانرژیمشــخصشــدهاســت.ایرانبافعال
کردنظرفیتهایهمسایگانخودتوانستهاست
بــهطورمؤثــرازمنابــعانرژیخــوداســتفادهکند،
همکاریهایمنطقــهایراتقویتوبرچالشهای
ناشــیازتحریمهــایبینالمللیغلبهکنــد.یکیاز
دســتاوردهایکلیــدیدردیپلماســیمنطقــهای،
عملیاتیشــدنموفقیتآمیزقراردادهایصادرات
گازباترکیهوعراقاست.ایرانباتمدیدوگسترش
قراردادهایصادراتگازخودباهمســایگانغربی
تعهــدخــودرابــهتقویتتجــارتوصــادراتانرژی
درمنطقهنشــاندادهاســت.اینابتکاراتنهتنها
موقعیتایرانرابهعنوانصادرکنندهکلیدیانرژی
تقویــتمیکند،بلکهروابطنزدیکترباکشــورهای
همســایهوامنیتانرژیمنطقهراتقویتمیکند.
عــلاوهبرایــن،تلاشهایایــرانبــرایتثبیتخود
بــهعنوانیکنقطــهاصلیترانزیــتگازدرمنطقه
منجــربــهامضــایقراردادهایســوآپمهــمگازبا
ترکمنســتانوروســیهشــدهاســت.ایرانبااحیاو
اجــرایقراردادســوآپگازبــاترکمنســتان،نهتنها
امنیــتانــرژیخود،بلکهتجــارتگازوهمــکاریبا
همسایگانشمالیخودرانیزافزایشدادهاست.
وارداتگازازترکمنستانتابآوریانرژیایرانرادر
فصولسردسالتقویتوبهگسترششبکههای

انرژیمنطقهایکمککردهاست.
کشــورهای و ایــران گازی اتصــالات تکمیــل
ایــرانوپاکســتاناز همســایهماننــدخــطلولــه
ایــران اســت. بــوده دولــت کلیــدی اولویتهــای
بــاپیگیــریســریعســاختزیرســاختهایمهــم
گاز،زیرســاختهایانــرژیخــودراتقویــتکــرده،
دسترســیهمســایگانخــودبــهانــرژیرابهبودو
راتعمیــق انــرژیمنطقــهایخــود همکاریهــای
بخشیدهاست.توســعهایناتصالاتگازینهتنها
حمــلونقلکارآمدگازطبیعیراتســهیلمیکند،
بلکــهپایــهواســاسروابــطاقتصــادیقویتــرو

یکپارچگیمنطقــهایراایجادمیکند.درمجموع،
دیپلماســیمنطقــهایدولــتدربخــشانــرژیبــا
چشــماندازیراهبــردیبــرایارتقــایقابلیتهــای
صــادراتگازایران،تثبیــتخودبهعنوانقطبگاز
درمنطقــهوترویــجهمکاریهایبیشــتردرتولید
وتوزیعانرژیهدایتشــدهاســت.ایــرانبادنبال
کــردنرویکــردیچندوجهــیدردیپلماســیانــرژی
توانســتهاســتازمنابعانرژیخوداســتفادهکند،
مشــارکتهایمنطقهایراتقویتوبرچالشهای

ناشیازتحریمهایبینالمللیغلبهکند.
بهباورکارشناسان،دیپلماسیمنطقهایایران
درپیشــبردمنافــعانــرژی،تقویــتهمکاریهــای
منطقــهایوارتقــاینقــشایــنکشــوربهعنــوان
یــکبازیگرکلیــدیدربازارجهانیانــرژیمؤثربوده
اســت.ایرانبااولویتدادنبهدیپلماسیانرژیبا
کشورهایهمسایهخودتوانستهاستفرصتهای
جدیدیرابرایرشداقتصادی،ارتقایامنیتانرژی
وتوســعهپایداردرمنطقهبازکنــد.ایرانازطریق
رهبریاستراتژیکوهمکاری،موقعیتخوبیبرای
ادامــهمســیرخودبهســمتتبدیلشــدنبهیک
بازیگرپیشروانرژیدرمنطقهوفراترازآندارد.سه
سیاســتکلانبالایعنیتوســعهمبادیوارداتو
صادراتگازیایران،حرکتبهســمتتبدیلشدن
بههابگازیمنطقهوتوســعههمکاریهایگازی
ایــراندرمنطقــهبــااتصالبــهتمامیکشــورهای

منطقهبهصورتکاملدرحالانجاماست.

صادرکننده  شدن  تبدیل  برای  بسترسازی   
بزرگ

سیدمحمدرضامیرتاجالدینی،عضوکمیسیون
دربــاره کشــور محاســبات و بودجــه برنامــه،
دیپلماســیفعالانرژیمیگوید:»گسترشروابط
باکشــورهایهمســایهازاهمیتبالایــیبرخوردار
اســتومنفعــتزیــادیبــرایکشــوردارد.ازایــن
طریــقضمنبسترســازیبــرایفروشنفــتوگاز
کشــورمیتوانیمبهبهبودروابطبادیگرکشــورها
بپردازیــموازمزیتهــایسیاســیوامنیتــیایــن

موضوعنیزبهرهمندشویم.«
ویمیافزایــد:»تلاشهایدولترادرراســتای
رایزنــیدرموردخطلولهصلح)ایران-پاکســتان-
هندوستان(مثبتارزیابیمیکنم.اینخطلولهدر
طرفایرانتکمیلشــدهاســتوبراثرپیگیریهای
صورتگرفتهاســلامآبادنیــزدرموردتکمیلکردن
بخشمربوطبهخودشقولمساعددادهاست.
راهاندازیاینخطلولهمیتوانداثرگذاریبالاییدر
فروشگازکشــورداشتهباشدوبهتقویتجایگاه

مادرمنطقهمنجرشود.«
عضوکمیســیونبرنامــه،بودجهومحاســبات
کشورخاطرنشانمیکند:»تکمیلخطلولهصلح
میــانایــران-پاکســتان-هندوســتانمزیتهای

فــراوانسیاســی،امنیتــیواقتصــادیبــرایهمه
کشــورهادارد.بــهویژهمــارابهیکــیازبزرگترین
صادرکننــدگانگازدرمنطقــهتبدیــلمیکندوبه
وزنــهایســنگیندراینزمینــهتبدیلمیشــویم.
سیاســتهایفعلــیدولتووزارتنفــتدرزمینه
تقویــتروابــطبــاهمســایگانوبسترســازیبرای
فروشگازکشوررامثبتوگامیبهجلومیدانم.«
»سیاســت میکنــد: تصریــح میرتاجالدینــی
درســتدیگریکــهدرچارچوبدیپلماســیفعال
انــرژیدرمنطقــهبهاجراگذاشــتهایم،حلوفصل
مشــکلاتماندرزمینهبدهیهابهترکمنســتانو
ازســرگیریســوآپگازازاینکشــوراست.درسال
1400براثربدهیهاییکهبهترکمنســتانداشتیم
وسرمایشدیدجریانگازاینکشوربهایرانقطع
شــد.درادامهتــلاشکردیمدرچارچوبیکســری
قراردادهــایپایــداربــهســوآپگازازایــنکشــور

بپردازیم.«
عضوکمیســیونبرنامــه،بودجهومحاســبات
از گاز »ســوآپ میکنــد: خاطرنشــان کشــور
دارد. زیــادی مزیتهــای برایمــان ترکمنســتان
میتوانیمازگازواردشدهازترکمنستاندرمناطق
شــمالشرقکشوراســتفادهکنیمومابهازایآن
رادرجنوبصادرکنیم.بهاینترتیب،ازافتفشــار
درمناطقشــمالشرقکشــورکهدرانتهایمسیر
گازرســانیکشــورقــراردارنــد،جلوگیــریمیکنیم.
همچنیــنهزینههــایانتقالگازبهشــمالکشــور
ونگهــداریخطــوطلولــهکاهشمییابــد.بهاجرا
گذاشــتندیپلماســیفعالانــرژیازســویدولت

فعلــیراگاممثبتــیدرراســتایبهبــودروابــطبــا
همســایگانمیدانمکهمنافعاقتصــادی،تجاری،

امنیتیوسیاسیبرایماندارد.«

 کاهش تأثیر تحریم های بین المللی
مهدیهاشــمزاده،کارشــناسانــرژیپیرامــون
توســعه حــوزه در ایــران منطقــهای دیپلماســی
»دیپلماســی میگویــد: گازی همکاریهــای
منطقــهایایراندردولتســیزدهمباتمرکزجدی
بردیپلماســیانرژیبهویــژهدرحوزهصــادراتگاز
وهمکاریباکشــورهایهمســایهمشخصشده
اســت.ایــرانبــااســتفادهازموقعیــتجغرافیایی
ومنابــعانــرژیفراوانخودتوانســتهاســتروابط
خودراباکشــورهایهمســایهدرمنطقهتقویتو
درجهــتتثبیتــشبهعنــوانیکبازیگــرکلیدیدر
بخشانرژیتلاشکند.اینرویکردراهبردینهتنها
ایرانراقادربهارتقایجایگاهخوددرمنطقهکرده
است،بلکهبهآناجازهمیدهدتاتأثیرتحریمهای

بینالمللیراکاهشدهد.«
اینکارشــناسانرژیدررابطهباتمدیدقرارداد
گازیایــرانباعراقوتوســعهجریانهایصادراتی
کشــوربــههمســایگانغربــیمیافزایــد:»یکیاز
اقدامــاتکلیــدیدولتایــراندردولتســیزدهم
عملیاتیشــدنقراردادهــایصــادراتگازباترکیه
وعراقبودهاســت.ایــنقراردادهانهتنهاصادرات
گازایرانبهاینکشــورهاراتســهیلکرده،بلکهبه
توسعهروابطتجاریباهمسایگانغربینیزکمک
کردهاســت.ایرانباتمرکزبرتوســعهصــادراتگاز

خودتوانســتهاســتجریانهایدرآمدانرژیخود
رامتنــوعوروابــطاقتصــادیاشرابــاکشــورهای

همسایهتقویتکند.«
ویدربارهاهمیتحرکتبهسمتتبدیلشدن
بههاباصلیترانزیتگازیمنطقهوپیشیگرفتن
ازترکیــهدرایــنزمینــهباتکیــهبرتوســعهتجارت
گازیبــاهمســایگانوافزایشحجــموارداتگازو
صادراتگازایرانمیگوید:»ایرانعلاوهبرتقویت
قراردادهــایصــادراتگازخــود،اقداماتــیرانیــز
برایتبدیلشــدنبــهیکنقطهاصلــیترانزیتگاز
درمنطقــهانجــامدادهاســت.اینامــردرامضای
قراردادهایمهمسوآپگازباترکمنستانوروسیه
مشــهودبودهاســت.احیــایقراردادســوآپگازبا
ترکمنســتانکهقباًلغوشــدهبود،نشاندهنده
تعهــددولتبهافزایشهمکاریگازباکشــورهای
همســایهاســت.ایــرانبــااســتفادهازموقعیــت
اســتراتژیکومنابعانــرژیاشخودرابهعنوانیک
بازیگرکلیــدیدربازارگازمنطقهایقــراردادهوبه
دنبالافزایشامنیــتانرژیخودازطریقافزایش

همکاریباکشورهایهمسایهاست.«
ایــنکارشــناسانــرژیادامهمیدهــد:»علاوه
بــرایــن،دولتایــرانبرتوســعهاتصالگازشــبکه
گازدرداخــلایــرانبهکشــورهایهمســایهتمرکز
کردهاست.تکمیلخطلولهبینایرانوپاکستان،
پروژهایکهمدتهاموردانتظاربود،نقطهعطفی
درتلاشهــایایــرانبــرایگســترشهمکاریهای
گازیخــوددرمنطقهبودهاســت.اینپــروژهکهبا
سرعتوکاراییدرحالانجاماست،نشاندهنده

تعهدایرانبهارتقایزیرساختهایانرژیوتقویت
روابطخودباکشورهایهمسایهاست.«

هاشــمزادهبااشــارهبــهتمرکــزایــراندرحوزه
توســعهمیادیــنمشــترکگازیخــودوهمچنین
کاهشهدررفــتگازفلرتصریحمیکنــد:»درکنار
ایــنمحورها،ایرانتمرکزشرابرتوســعهمیادین
مشترکگازیخودوهمچنینکاهشهدررفتگاز
همــراهنیزقراردادهاســت.یکیازاقداماتکلیدی
دولــتایرانبرایافزایشگازرســانی،بهرهبرداریاز
فــاز11پارسجنوبیاســتکهپیشبینیمیشــود
روزانهبیشاز15میلیونمترمکعبگازبهشــبکه
تزریــقشــود.ایــننقطــهعطــفنشــاندهنــده
گامــیمهــمدرجهــتافزایــشظرفیــتتولیــدگاز
ایــرانوتأمیــنتقاضایفزاینــدهبــرایگازطبیعی
اســت.ســرمایهگذاریهایدولــتدرحفظســطح
تولید،افزایشتولیدازمیادینمشــترکوتوسعه
فعالیتهــایاکتشــافیدررشــدوتوســعهمنابع

انرژیایرانمؤثربودهاست.«
ویتأکیدمیکند:»همچنینجمعآوریگازهای
همــراهدرمیادیــننفتــیوپالایشــگاههایگازاز
اولویتهــایراهبــردیدولــتبــهمنظــورافزایش
ظرفیــتتولیدوکاهــشهدررفتگازبودهاســت.
دولتباتمرکزبرکاهشگازهایمشعلبهصفرتا
پایانســال1404،قصدداردازاینمنابعارزشمند
اســتفادهکند،آلودگیمحیطزیســترابهحداقل
وارزشاقتصــادیتولیــدگازرابهحداکثربرســاند.
گازهــایمشــعل،اگــربهجــایســوزاندنگرفتهو
صــادرشــوند،پتانســیلآنرادارندکهتجــارتگاز
ایــرانرابهمیزانقابــلتوجهیتقویتوبهامنیت

انرژیورشداقتصادیکشورکمککنند.«
ایــنکارشــناسانــرژیدرپایــانبــااشــارهبــه
ســهسیاســتمنطقــهایایــراندرحوزهتوســعه
همکاریهــایگازیبــاتکیــهبــرتوســعهمبــادی
وارداتوصــادراتگازیکشــور،حرکــتبهســمت
تبدیــلشــدنبــههــابگازیمنطقــهوتوســعه
همکاریهــایگازیایــراندرمنطقــهبــااتصالبه
تمامــیکشــورهایمنطقــهخاطرنشــانمیکنــد:
درمجموع،دیپلماســیمنطقهایایــراندردولت
ســیزدهمباتمرکزراهبردیبردیپلماســیانرژیبه
ویژهدرحوزهصادراتگازوهمکاریباکشــورهای
همســایهمشخصشدهاست.ایرانبااستفادهاز
منابــعانرژیوموقعیتجغرافیاییخودتوانســته
اســتروابطشراباکشــورهایهمسایهتقویتو
خــودرابهعنوانیــکبازیگرکلیدیدربخشانرژی
منطقهمعرفیکند.ایرانازطریقاجرایاقدامات
کلیدیمانندعملیاتیکــردنقراردادهایصادرات
گاز،تبدیــلشــدنبهیــکنقطهاصلــیترانزیتگاز
وتوســعهارتباطاتگازیباکشــورهایهمســایه،
دستورکاردیپلماسیانرژیاشراباموفقیتپیش

بردهوجایگاهمنطقهایخودراارتقادادهاست.

ی غرب آسیا تخته گاز ایران در تجارت گاز

رسانه های غربی؛ درباره حمله ایران به سرزمین های اشغالی چه گفتند؟

توانمندی دفاعی ایران به روایت غربی ها؛ از برچسب فتوشاپ تا تغییر محاسبات


