
فرمانده  نظامعلى فتحى: خدایا امیدوارم توانســته باشم با خون خود جزو 
خون هایى که چون سیل درخت اسلام را آبیارى مى کنند، باشم. خدایا از تو 
مى خواهم که به مادران امین به مادرانى که امانت تو را به خودت تحویل داده اند 

صبر و شکیبایى عطا کنى.

وصیت نامه شهید

امام کاظم (ع):هر که خود را از ریختن آبروى مردم نگه دارد، خدا در روز قیامت 
از لغزشش مى گذرد و هرکه خشم خود را باز دارد، خداوند خشمش را از او باز دارد.
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با تقوا و خوبى مى توان سعادت آفرید.  ان
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عکس روزوب گردى

اولین المپیاد ملى بازى هاى فکرى دانش آموزان در شیراز                                                                                                                                              منبع باشگاه خبرنگاران

از همین امروز شــروع به ســاده کردن کار و زندگى 
شخصى تان کنید. این کار را به عنوان یک هدف در نظر 
بگیرید و برایش برنامه ریزى کرده و هر روز روى آن کار 

کنید. براى شروع، این روش ها را مى توان به کار برد:
 1) زندگى تان را ســاماندهى کنید قبل از شــروع، 
فضاى محل کارتان را مرتب کنید. کارهاى اضافى را 
روى زمین بگذارید؛ هر بار یک کار روى میزتان قرار 

داشته باشد. 
2) با سطل زباله به سراغ نوشته هاى خود بروید. آن ها 

را بررسى کنید و مطالب به درد نخور را دور بریزید؛ زیرا 
بسیارى از آن ها دیگر فاقد ارزش هستند.

 3) براى ایجاد لحظات سکوت در زندگى تان بعضى 
کارها را نکنید. در برابر وسوسه روشن کردن رادیو در 
منزل یا اتومبیل، مقاومت کنید. زمان هایى را براى خود 
ایجاد کنید که سکوت برقرار باشد تا ذهنتان به آرامش 

برسد و بتواند بهتر عمل کند.
 4) هر روز تنهایى را تمریــن کنید. روزانه نیم تا یک 
ساعت تنها باشید و اجازه دهید که ذهنتان استراحت 
کند. نفس عمیق بکشــید و بگذارید افکارتان از یک 
موضوع به موضوعى دیگر بدون فشــار و جهت دهى 
شناور باشد. تمرین تنهایى روزانه مى تواند زندگى شما 
را متحول کند. هرکس که این پیشنهاد را به کار بسته، 

جهش بزرگى در ارتقاء کیفى زندگى اش احســاس 
کرده است. 

5) خود را متعهد کنید که ایــن کارها را انجام دهید. 
براى اینکه زندگى تان را ساده کنید کارى بکنید هر 
کارى ولى فورى همین که اولین قدم را بردارید خود 
به خود به انجام سایر اقدامات ترغیب مى شوید و در 
زمانى بســیار کوتاه زندگى تان را کاملا تحت کنترل 

مى گیرید. 
6) اتومبیل، کمد و هرجا که به نظرتان آشفته مى رسد 
را وارسى کنید و خود را از هرچه که از مد افتاده یا غیر 
قابل استفاده و غیرضرورى است، خلاص کنید. وسایل 
اضافى خود را به افراد محتاج اهدا کنید. زندگى تان را 

ساده، مرتب، تمیز و با سلیقه نگهدارید.

شش راه براى ساده کردن زندگى

روانشناسى
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فیفــا پرهیجان ترین 1   
ورزشگاه جام جهانى 

2018 را معرفى کرد
کالین اسمیت، مدیر دپارتمان 
رقابت هاى فیفا پس از بازدید 
از ورزشــگاه تازه ســاخت 
روستوف در جمع خبرنگاران 
گفت: تمام صندلى هاى ورزشگاه روستوف به اندازه کافى نزدیک به زمین بازى 
هستند. اتفاقى که باعث ایجاد اتمسفر کاملى مى شود و هواداران فوتبال تمام 
هیجان، اتمسفر و اتفاق هاى درون زمین را تجربه خواهند کرد.وى افزود: شاید 
شما محیط پیرامونى ورزشگاه را دوست نداشته باشید؛ اما روستوف واقعا یک 
ورزشگاه بزرگ فوتبال است و تمام صندلى ها در نزدیک ترین بخش به زمین 
بازى قرار دارند. شما تمام هیجان و اتمسفر بازى را به خوبى احساس خواهید 
کرد. من از ورزشگاه روســتوف خوشــم آمد و البته هنوز باید براى دریافت 
امتیازهاى بیشــترى، فعالیت هاى دیگرى در آن صورت بگیرد. هیئت فیفا 
به طور کلى آمادگى ورزشگاه روستوف را براى میزبانى از جام جهانى 2018 

مورد تائید قرار داد.
آلکسى سورخین، رئیس روسى کمیته ســازماندهى جام جهانى 2018 نیز 
گفت: کارهاى ورزشگاه روســتوف به زودى پایان خواهد یافت و بهره بردارى 
مى شود.جام جهانى 2018 فوتبال در روزهاى 24 خرداد تا 24 تیر ماه 1397 

در 12 ورزشگاه 11 شهر روسیه با شرکت 32 تیم برگزار خواهد شد.

کشف «محور پیرى» 2   
در کرمى کوچک!

محققان دانشــگاه میشیگان 
توانسته اند کشــف کنند که 
چگونه مغز و روده در همراهى 
با یکدیگر، پیرى را در سراسر 

بدن هماهنگ مى کنند.
محققان با ترکیب دو زمینه در دسترسِ وجود کرم C. elegans و نقشه هاى 
موجود از مغز آن، شیوه هماهنگى مغز و روده را براى حرکت به سمت پیرى 

کشف کرده اند.
این محققان با استفاده از اطلاعات دقیق سیستم عصبى کرم «سى.الگانس» 
روندى را کشــف کرده اند که آن را «محور پیرى» نامیده اند. سیستم یا روند 
مذکور دو نوع نورون یا رشته عصبى را در مغز کرم درگیر مى سازد که تغییرات 
حرارتى را پردازش مى کند. سپس اطلاعات را براى عمل کردن پروتئینى با 
روش هاى متفاوت به روده مى فرســتد. چنین واکنشى بر طول عمر کرم اثر 
مى گذارد. یکى از این رشته هاى عصبى به سرما و دیگرى در نقطه اى متضاد 
به گرما حساس است؛ وقتى دما کاهش مى یابد، سروتونین در روده کرم آزاد 
مى شود و پیامى براى افزایش فعالیت پروتئینى موسوم به DAF-16 ارسال 
مى شود. این عمل تنظیمى با افزایش طول عمر ارتباط دارد. نورون دیگر در 
کارکردى متضاد، با احساس افزایش گرما ماده اى شیمیایى همانند انسولین 
را در روده آزاد مى کند که DAF-16 را مســدود کرده و طول عمر را کاهش 
مى دهد. گروه مطالعاتى متوجه شدند که این سیگنال ها از روده به قسمت هاى 
دیگر بدن کرم هم انتقال مى یابند. به گفته آن ها این اولین بار است که مشخص 
مى شــود ارگان هاى متفاوت بدن چگونه با یکدیگر بــراى تنظیم طول عمر 

فعالیت و همراهى مى کنند.
از آنجا که بخش هاى زیــادى از این پازل در حیوانــات دیگر هم وجود دارد، 
دانشمندان معتقدند چنین یافته اى حتى در انسان ها هم ممکن است وجود 

داشته باشد.

پرتاب خودروى مدیرعامل شرکت 3    
اسپیس ایکس به فضا

پرتــاب خــودروى مدیرعامــل شــرکت 
اسپیس ایکس توســط این شرکت به اعماق 
فضا، کار خارق العاده اى بــود که براى اولین 
بار در تاریخ انجام شد؛ اما به گفته دانشمندان 
دانشــگاه "پــردو"(Purdue)، این خودروى 
اســپرت برقى و راننده مانکن پلاستیکى آن 
احتمالا کثیف ترین جسم بدون سرنشین باشد 
که تا به حال به فضا پرتاب شده است و تعداد 
زیادى از باکترى ها را حمل مى کند که مى توانند یک روز مریخ را آلوده کنند. 
"جى ملوش"(Jay Melosh)، اســتاد علوم زمین، جو و سیاره اى در دانشگاه 
"پردو" مى گوید: اگر زیســت بومى در مریخ وجود داشته باشد، اکنون با تسلا 
رودستر در معرض خطر نابودى قرار گرفته است. "ملوش" مى گوید: حتى اگر 
فضاى بیرونى این خودرو با تابش اشعه تمیز شده بود، باز هم موتور آن کثیف 
است. خودروها تمیز نیستند و حتى اگر تمیز هم باشند، باز هم تفاوت زیادى 

میان تمیز بودن و استریل بودن وجود دارد.

عشقى که سرطان نیز 4    
حریفش نشد

 زن جــوان تایلندى بــا نام 
" آتیتایــا چامکیو" با عشــق 
زیادش همه را حیــرت زده 

کرده است.
ایــن زن على رغــم اینکــه 
نامزدش "پوه " با یک تومور سرطانى وحشتناك دست و پنجه نرم مى کند و 
سرطان تمام صورت و به خصوص چشم هاى او را پوشانده و به شکلى عجیب در 
آورده؛ اما حاضر نیست او را ترك کند. على رغم اینکه پزشکان اعلام کرده اند که 
سرطان عجیب این مرد جوان هیچ گونه درمان شیمیایى یا رادیو تراپى ندارد؛ 
اما نامزدش امیدوار است معجزه اى رخ دهد و مرد مورد علاقه اش از این بیمارى 

مهلک جان سالم به در ببرد.

ازدواج عجیــب با 5  
درختان در مکزیک!

جمعى از زنان مکزیکى براى 
حمایت از محیط زیست، در 
اقدامى نمادین با درختان شهر 
«اواچــاکا» ازدواج کردند. در 

تصاویر منتشر شده از این مراسم در شبکه هاى مجازى، زنان با لباس عروس و 
دسته گل در کنار درختان ایستاده و با آن ها عکس عاشقانه انداخته اند.به گفته 
بومیان، بسیارى از درختان جنگل هاى این منطقه از سوى باندهاى خلافکار 
بارها قطع یا سوزانده شده اند. زنان امیدوارند با این کار بتوانند گامى مثبت در 

راستاى حمایت از محیط زیست بردارند.

شاهزاده جذاب متولد 6  
شد

یک کودك مجارستانى با موهاى 
کاملا سفید متولد شده است! 
سفیدى مو در نوزادان پدیده اى 
بسیار نادر است. به این کودك 

لقب شاهزاده جذاب داده اند.

راننده 7   نخســتین 
در  زن  تاکســى 

افغانستان
«سارا بهایى»، یک زن افغان از 
ایالت بلخ است که در مصاحبه 
با اسپوتنیک درباره رانندگى با 
تاکسى که شــغل مورد علاقه 
اوست، سخن گفته است. سارا مطمئنا نخستین راننده تاکسى زن در افغانستان پس 
از تضعیف سلطه داعش و طالبان در این کشور است. او از اتباع شهر مزارشریف، بلخ 
است و همان جا زندگى و کار مى کند. سارا رانندگى را از همسایه اش آموخت و پس 
از دریافت گواهینامه رانندگى، کار خود را به عنوان راننده تاکسى آغاز کرد. انتخاب 
چنین شغلى تصادفى نبود. او قصد داشت با شغل رانندگى تاکسى ثابت کند که زنان 
نیز مى توانند خرج خانواده شــان را بدهند. او در این باره گفت: براى انتخاب حرفه 
رانندگى تاکسى، دلایل مختلفى دارم. نخست اینکه، مى خواستم ثابت کنم زنان 
افغان مى توانند درآمد داشته باشند و نیازهاى خانواده شان را تامین کنند. دوم اینکه، 
قصد دارم با تحقیر شدن زنان راننده از سوى مردان، مقابله کنم. سارا تا به امروز موفق 
شده است، کلیشه ها در جامعه افغانستان را پشت سر بگذارد. او ادامه داد: در نخستین 
روزهاى کارى، مدام از سوى رقباى مرد تهدید مى شدم. لاستیک ماشینم را سوراخ 
مى کردند تا من را از ادامه کارم بازدارند. ولى مجبور شدم خشن شوم و همانند خودشان 
برخورد کنم. در نهایت، آن ها مرا به عنوان یک همکار پذیرفتند. سارا معتقد است زنان 

افغان توانا هستند و اگر اراده نشان دهند مى توانند در این جامعه موفق شوند.

آبشــار یخ زده در 8   
اسلواکى

دماى منفى بیســت درجه در 
اسلواکى منجر به یخ زدن یکى 
از آبشارهاى این کشور شده که 
عرض آن حدود 30 متر برآورد 
شده است. ارتفاع این آبشار 14 

متر و عرض آن حدود 30 متر برآورد شده است.

یک 9      عجیب  شباهت 
شــهر باســتانى به 

مادِربورد کامپیوتر
تئوتیئواکان شهرى باستانى واقع 
در حوزه آبگیر مکزیک بوده که 
متشــکل از هرم هاى بزرگ با 
معمارى خاص است. این شهر 
در شمار پر بازدیدترین مناطق مکزیک قرار دارد و از سال 1987 نیز در لیست میراث 
جهانى یونسکو جاى گرفته است. اگر سوار بر هوایپما از بالا به این شهر نگاه کنید، آن را 
به طرز اسرار آمیزى مشابه مادر بورد کامپیوتر با دو تراشه پردازش عظیم خواهید یافت؛ 
مقصود از پردازنده ها همان هرم هاى بزرگ شهر است: هرم خورشید و هرم ماه.طبق 
اظهارات باستان شناسان، طراحى پیشرفته تئوتیئواکان نشان مى دهد که سازندگان 
آن نه تنها با دانش معمارى آشنا بوده اند، بلکه در علوم پیچیده دیگر همچون ریاضیات 
و نجوم نیز تبحر خاصى داشته اند. اگرچه ممکن است وجه تشابه تئوتیئواکان به 
مادربورد کامپیوتر، چندان سبب بر انگیختگى قوه تخیل مخاطب نشود، اما قطعا 
استفاده از مقادیر زیاد میکا در ساختارهاى این شهر توجه هر فردى را به خود جلب 
خواهد کرد. با یقین مى توان گفت که میکا براى دکوراسیون و بهبود نماى ظاهرى 
سازه ها، مورد استفاده قرار نگرفته؛ زیرا نمى توان آن را رویت کرد. از این رو واضح است 
که ماده معدنى مذکور براى اهداف دیگرى در این آثار باستانى گنجانده شده است. 
میکا هنگامى که در معرض الکتریسیته، نور، رطوبت و دماهاى بسیار بالا یا بسیار 
پایین قرار مى گیرد، پایدارى خود را به طرز شگفت انگیزى حفظ مى کند. از طرفى 
خواص الکتریکى منحصر به فرد میکا شامل عایق الکتریکى، استفاده به عنوان یک 
دى الکتریک همچنین قابلیت پشتیبانى میدان الکترو استاتیک بدون انتشار انرژى 
زیاد به صورت گرما خواهد بود. این کانى تا دماى 500 درجه سانتیگراد پایدار بوده و 

مقاومت مناسبى نیز در مقابل پدیده تخلیه کرونا از خود نشان مى دهد.

کهن ترین فســیل 10    
جهان بــه قدمت 

1،600،000،000 سال!
پژوهشگران با بررسى سنگواره اى 
به قدمت 1٫6 میلیارد ســال که 
در مناطق مرکزى هندوســتان 
کشف شــده، دریافته اند که این 
فسیل حاوى حباب هاى اکسیژن ناشى از فعالیت میکروب هاى اولیه در زمین است. در 
این فسیل، حباب هاى اکسیژن بر اثر فعالیت میکروب هاى کوچک به وجود آمده اند. 
این میکروب ها روزگارى بسیار دور و زمانى که زمین حدود دوسوم عمر خود را پشت 
سر مى گذاشت (زمین امروز حدود 4٫6 میلیارد سال عمر دارد)، در آب هاى کم عمق 
دریاها زندگى مى کردند و در زمان خود، جزو معدود گونه هاى حیات نخستین روى 
زمین به شمار مى رفتند. پژوهشگران علوم زمین شناسى و متخصصان حیات نخستین 
در کره زمین، این فسیل را به همراه حباب هاى اکسیژن شکل گرفته در آن تجزیه 
وتحلیل و تصاویر آن را مستندسازى کرده اند. به گفته دانشمندان، این فسیل ها بسیار 
شگفت انگیزند؛ زیرا وضعیت میکروب هایى را نشان مى دهند که نه تنها جزء اولین 
گونه هاى شکل گرفته حیات در کره زمین محسوب مى شوند، بلکه با فعالیت خود، سیاره 
ما را به محیطى با تنوع بسیار زیاد و مناسب براى زندگى انواع موجودات تبدیل کرده اند.

 

اینستاگردى

  امید 
علومى، 
امید جهان 
و حامد 
پهلان در 
افتتاحیه 
یک 
نمایشگاه 
ماشین

 مینا ساداتى 
در حال گشت و 
گذار و تفریح در 
باکو

تهمورس 
پورناظرى این 

عکس از خودش 
را به اشتراك 
گذاشته است

 سلفى محسن کیایى در کنار سحر خواهرى و امین بهترین، در 
پشت صحنه مجموعه ساخت ایران2

حسادت در کودکان اتفاق عجیبى 
نیست و بســیارى از کودکان، این 
حــس را تجربــه مى کننــد؛ امــا 
متخصصــان توصیــه مى کننــد با 
روش هاى زیر سعى کنید به کودك 
کمک کنید که حس خود را کنترل 
کنــد و به جاى حســادت، غبطه را 
جایگزین کند تا او را به تلاش بیشــتر وادارد نه آسیب رســاندن به خودش و 

دیگران!
  احساسات کودك را بشناسید

ســعى نکنید حســادت کودك را محکوم کنید. این روش، فایــده اى براى او 
ندارد. کودك وقتى ببیند به احساس او توجهى نمى کنید و انگار خواسته او را 
نمى شنوید، بلندتر داد مى زند تا به او توجه کنید. بنابراین سعى کنید به کودك 
نشان دهید که به احساس او اهمیت مى دهید. مثلا به او بگویید مى دانم برایت 
سخت است که وقتى من خواهر کوچکت را مى خوابانم، تو خودت لباس هایت را 

عوض کنى؛ اما اگر کمى صبر کنى مى توانم به تو کمک کنم.
  بر توانایى هایش تکیه کنید

اغلب کودکان، خود را با خواهر و برادرشان مقایسه و به آن ها حسادت مى کنند. 
درباره وسایل شاید بتوانید با همسان خرید کردن، این حس را کمتر کنید؛ اما 
درباره توانایى هاى فردى که معمولا متفاوت است، نقش شما بسیار حساس تر 
مى شود. در این باره بهتر است بر توانایى هاى فردى آن ها بدون اینکه مقایسه اى 
انجام دهید، تاکید کنید و نشــان دهید که به این توانایى ها افتخار مى کنید و 

البته بدون مقایسه هر کدام را به خاطر یک خصوصیت خاص تحسین کنید.
  در همه چیز عدالت را رعایت کنید

وقتى براى یکى از فرزندانتان خرید مى کنید، مطمئن باشید که خواسته هاى 
دیگرى هم از نظرتان دور نمانده است تا مى توانید سعى کنید بریگانه بودن آن ها 
در نوع خود تاکید کنید. مثلا اگر یکى از آن ها فوتبالیست خوبى است و دیگرى 
خوب نقاشى مى کشــد، مى توانید براى یکى توپ فوتبال و براى دیگرى مداد 

رنگى تهیه کنید و علت این تفاوت را هم گوشزد کنید.
  مراقب رفتار و گفتارتان باشید

وقتى کودکى دارید که به نوزاد حسادت مى کند، یادتان باشد که کودك بزرگ تر 
را با حرف هایتان علیه کودك کوچک تر تحریک نکنید. 

  احساسات خود را بیشتر بیان کنید
اگر فرزندتان به خواهر و برادر کوچک ترش حسادت مى کند، ابراز محبتتان را 
نسبت به او بیشتر کنید. مثلا در طول روز بیشتر او را بغل کنید و در هر زمانى که 
مى توانید به او توجه کرده و با او حرف بزنید و بازى کنید. وقتى او ازخواهر و برادر 
کوچک ترش مراقبت مى کند و با آن ها خوش رفتارى مى کند، او را تشویق کنید.

  الگو باشید
به او نشان دهید که چگونه با دیگر کودکان رفتار کند. مهربانى با کوچک ترها و 
مراقبت از آن ها را با رفتارتان به او یاد بدهید. تنها گفتن کافى نیست. او از رفتار 
شــما یاد خواهد گرفت که با کوچک ترها چگونه برخورد کند. وقتى کودك به 
خواهر و برادر کوچکش نزدیک مى شود و ســعى مى کند با او بازى کند، مدام 
او را تهدید نکنید ونترســانید؛ بلکه از این زمان براى یاد دادن رفتار با کودك 

بهره ببرید.
  انضباط قاطعانه داشته باشید

به کودکانتان بفهمانید که باید به همدیگر احترام بگذارند و براى برداشتن اموال 
یکدیگر از هم اجازه بگیرند. اگر اتاق مجزا دارند، به آن  ها بگویید که لازم است 

براى ورود به اتاق یکدیگر اجازه بگیرند و سپس وارد شوند.

روش هاى برخورد با کودك حسود

خانواده سالم


