
در شب تنبیه 
چه گذشت؟

هم زمان با آغاز شلیک پهپادها از ایران 
به سوی اسرائیل، واکنش ها در شبکه های 
اجتماعی و در گروه های مجازی آغاز شــد 
و بســیاری تا نماز صبح بیدار بودند. برخی 
ایــن حمله را آغاز یک جنگ فراگیر ارزیابی 
می کردند و برخی دیگر با شادمانی از پاسخ 

محکم ایران حرف می زدند.
در مــدت کوتاهی دو کلمــه «ایران» و 
«اسرائیل» در صدر هشتگ های شبکه های 
اجتماعی قــرار گرفت. «محمــد رهبری» 
پژوهشگر داده ها درباره پاسخ ایران نوشت: 
«داده های گوگل نشــان می دهد که حمله 
ایران به اسرائیل، تبدیل به مهم ترین ترند و 
موضوع جست  وجو توسط ساکنان آمریکا 
در ۲۴ ســاعت اخیر شــده اســت. بررسی 
داده هــای مشــابه در کشــورهایی مانند 
بریتانیا، فرانســه و آلمان نیز نشان می دهد 
حمله ایران به اسرائیل در این کشورها نیز 
مهم ترین ترند گوگل بوده اســت». در این 
میان خبرها و تصاویر اشــتباهی نیز بسیار 
منتشــر شــد، از جمله تصویر یــک پهپاد 
ایرانی که در سیم های برق عراق گیر کرده 
تا تصاویری از آتش ســوزی تگزاس که به 
عنــوان اصابت موشــک در تل آویو مطرح 
شــد. در ابتدا طولانی بودن ساعت رسیدن 
پهپادها به اســرائیل ســؤالات زیــادی را 
مطرح کرده بود که عنوان شــد این بخشی 
از نقشه برای سردرگمی گنبد آهنین عنوان 
شــد. همچنین درباره نوع، قیمت و تعداد 
پهپادها و موشــک ها اطلاعــات متعددی 
در رســانه های خارجی و ایرانی اعلام نظر 
می کردند و از ۴۰۰-۵۰۰ تا ۱۵۰ پهپاد اعلام 
شــد و همچنین از ۱۲ میلیــون دلار تا ۱۰۰ 
میلیارد دلار نیز هزینه تجهیزات نظامی که 
دیروز بر ســر اسرائیل بارید نیز ارزیابی شد. 
اما برخی از تحلیلگران رسانه های خارجی 
و ایرانــی خارج از کشــور نیز با شــگفتی 
از پاســخ ایران یــاد کردند. یــک تحلیلگر 
شبکه های فارســی نیز گفت :«هدف ایران 
این بود که آســمان بالای ســر نتانیاهو و 
کشــورش را با موشــک و پهپاد بپوشاند و 
باوجود داشــتن لایه هــای مختلف پدافند 
هوایی و سامانه های آمریکایی، اسرائیلی، 
اردنی، فرانســوی و انگلیســی، موفق به 

انجام این کار شد».
از وزیر ارشــاد تا چند مجری تلویزیون 
نیز با انتشــار آیات قرآنی بــه بیان حس و 
حال و تحلیل خویش پرداختند. چند تعبیر 
در بیــن توییت هــا و اظهارنظرهــا بازتاب 
بیشــتری داشــت، از جمله «راه قدس از 
کربلا می گذرد»، «یــا علی یا علی»، «خیبر 
خیبــر یا صهیــون» همچنیــن یک قطعه 
ســرود مخصوص عملیات یکشنبه شب با 
عنوان انتشــار تک آهنگ «الوعد الصادق» 

منتشر شد.
خبرگزاری ایســنا در توصیــف اتفاقات 
دیشــب نوشــت: «عبــور ایــن پرنده های 
هدایت پذیر از ســپر پدافندی و گنبد آهنی 
اســرائیل که پشتشان به آن گرم بود، باعث 
شد تا گسترده ترین حمله پهپادی در تاریخ 

جنگ های جهان رقم بخورد».
بلافاصله بعد از آغاز حمله پهپادهای 
ایران، در برخی شهرهای کشور مانند گرگان، 
لرستان، اصفهان، شیراز گروه های حامی به 
خیابان هــا آمدند و به تظاهرات و شــادی 
و پرتاب فشفشــه و آتش بازی و ســردادن 
شــعار پرداختند. در تهــران نیز بلافاصله 
اعلام شــد که تجمع دانشجویی - مردمی 
«تا فتح قــدس» در حمایت از «مجاهدت 
سربازان سپاه اسلام در پاسخ قاطع به رژیم 
خون خوار صهیونیستی» ساعت یک و ۲۰ 

دقیقه بامداد برگزار می شود.
چند پوستر و دیوارنوشت نیز از دیشب 
در ســطح شــهر تهران با تعداد بالا نصب 
شــده است. یکی از آنان با نوشته «از خاک 
وطن نمی گذرم» است و دیگری نیز که در 
میدان فلسطین قرار گرفته بر آن به فارسی 
و عبری نوشته شده است: ««سیلی بعدی 
محکم تر است». از سویی در بین روزنامه ها 
تنها دو روزنامه با اطلاع از شلیک پهپادها 
و موشــک ها تا دیروقت انتشــار خود را به 
تعویق انداختنــد و با مطالبــی در این باره 
منتشر شــدند. روزنامه همشــهری از تیتر 
«ســاعت صفر تنبیه» و روزنامــه ایران با 
تیتیر «آغاز تنبیه متجاوز» منتشــر شدند و 
به گزارش باشگاه روزنامه نگاران، تحریریه 
روزنامه «تهران تایمز» پس از آغاز حمله به 
محل کار خود بازگشــتند تا برای چاپ دوم 
گزارش های جدیدی درباره دفاع بازدارنده 
ایران و شــلیک موشک و پهپادها بنویسند. 
روزنامــه وطن امــروز نیز با تیتــر «نابودی 
اسرائیل در هفت دقیقه» را انتخاب کرد. از 
سویی دیگر به گزارش میزان در پی انتشار 
مطالبــی در جهت برهم زدن امنیت روانی 
جامعه و متلاطم کــردن فضای اقتصادی 
کشــور پــس از عملیــات موفقیت آمیز و 
غرورآفرین نیروهای مســلح کشــور علیه 
رژیم صهیونیســتی، دادستانی تهران علیه 
روزنامــه جهــان صنعت و یــک خبرنگار 

اقتصادی اعلام جرم کرده است.
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جهان فقط ۲ سال 
فرصت دارد؟

یورونیــوز: یک مقام ســازمان ملل خواســتار 
اقدام ســریع تر و بودجه بیشتر برای مقابله با 
بحران اقلیمی شــد؛ چراکه به گفته او اکنون فرصت 
جهان در این زمینه اندک است. به گزارش تجارت نیوز، 
«ســایمون اســتیل»، دبیر اجرائی تغییــرات اقلیمی 
سازمان ملل، هشدار داد جهان فقط دو سال فرصت 
دارد تا با کاهش چشمگیر انتشار گازهای گلخانه ای، 
از بحران اقلیمی و فاجعه آب وهوایی جلوگیری کند. 
دولت هــای جهــان بــا ضرب الاجــل ۲۰۲۵ بــرای 
برنامه هــای جدید و قوی تر به منظــور مهار آلودگی 
کربن مواجه هســتند. تقریبا نیمی از جمعیت جهان 
در انتخابات امسال رأی می دهند و نشست های مالی 
مهــم جهانی اواخــر این مــاه در واشــنگتن برگزار 
می شود. ســایمون استیل، دبیر اجرائی تغییرات اقلیمی 
سازمان ملل، می گوید: «می دانم هشدار من ممکن است 
اغراق آمیــز به نظر برســد؛ امــا اقدام در دو ســال آینده 
ضروری اســت. ما هنــوز فرصتی برای کاهش انتشــار 
گازهای گلخانه ای با نســل جدیــدی از برنامه های ملی 
آب وهــوا داریم؛ اما اکنون به ایــن برنامه های قوی تر نیاز 
داریم». او در اشاره ای نه چندان پنهان به تقویم انتخاباتی 
امســال پیشنهاد کرد اقدامات اقلیمی فقط مختص افراد 
قدرتمند نیســت؛ اما همه افراد روی این سیاره، دو سال 
فرصت دارند دنیا را نجات دهند؟ بیشــتر مردم خواهان 
اقــدام در زمینه آب وهوا در سراســر جوامع و طیف های 
سیاسی هســتند، تا حد زیادی به این دلیل که آنها تأثیرات 
بحــران اقلیمــی را در زندگــی روزمره خــود و بودجه 
خانواده شان احساس می کنند. استیل می گوید: «کاهش 
آلودگی سوخت های فســیلی به معنای سلامت بهتر و 
صرفه جویی هنگفت برای دولت ها و خانواده ها خواهد 
بود». دبیر اجرائی تغییرات اقلیمی سازمان ملل همچنین 
عقیــده دارد در امــور مالی به جهش بی ســابقه ای نیاز 
اســت. سخنرانی استیل درست قبل از نشست های بانک 
جهانی و دیگر مؤسسات انجام شد. گروهی از کشورها به 
رهبری میا موتلی، نخســت وزیر باربادوس و ویلیام روتو، 
در  اساســی  اصلاحــات  بــرای  کنیــا،  رئیس جمهــور 
سیستم هایی که به کشورهای فقیر وام می دهند، به ویژه 
آنهایی که تحت تأثیر بلایای آب وهوایی آســیب  دیده اند، 
فشــار می آورند. درباره این فشار، استیل خواستار جهشی 
بی سابقه در سال جاری در تأمین مالی آب وهوا شد. او بر 
لزوم کاهش بدهی کشورهایی تأکید کرد که نیازمند منابع 
مالی بیشتری هستند؛ چراکه آنها باید به جای آماده شدن 
و جلوگیری از بحران اقلیمی آینده، ۴۰۰ میلیارد دلار بابت 
تأمین مالــی لازم به منظور پرداخــت بدهی خود هزینه 
کنند. اســتیل می گویــد: «رهبری گروه ۲۰ بایــد در مرکز 
راه حل برای مقابله با بحران اقلیمی باشد؛ همان گونه که 
در زمان بحــران مالی بزرگ بود. هــر روز وزیران دارایی، 
مدیــران عامــل، ســرمایه گذاران و بانک داران توســعه 
تریلیون ها دلار اختصاص می دهند. زمان آن فرا رســیده 
است که تخصیص این دلارها را از انرژی و زیرساخت های 
گذشته به ســمت آینده ای پاک تر و انعطاف پذیرتر تغییر 
دهیــم تــا اطمینــان حاصــل شــود کــه فقیرتریــن و 
آسیب پذیرترین کشورها ســود می برند». اما همه موافق 
نیستند که چنین هشدارهایی درباره بحران اقلیمی مفید 
باشد. مایکل اوپنهایمر، اســتاد روابط بین الملل دانشگاه 
پرینستون، می گوید: «دو ســال برای نجات جهان حرفی 
بی معنی اســت. در بهترین حالت احتمالا نادیده گرفته 
می شــود و در بدتریــن حالت نتیجه معکــوس خواهد 
داشت». باوجوداین بحران اقلیمی جدی است. براساس 
آمارهای دولت آمریکا، ســال گذشــته سطوح دی اکسید 
کربن و متان در هوا به بالاترین حد خود رسید؛ درحالی که 
دانشمندان محاسبه می کنند انتشــار دی اکسید کربن در 
جهان ۱٫۱ درصد افزایش یافته است. گروه های نظارت بر 
دمای جهانی نتیجه گرفتند که سال گذشته گرم ترین سال 
ثبت شده تاکنون بوده اســت. در همین زمینه آلدن مایر، 
کارشناس آب وهوایی، حرف سایمون استیل درباره مقابله 
با بحران اقلیمی را کاملا درســت می دانــد. به اعتقاد او 
برنامه هــای اقدام کربن ارائه شــده تا ســال آینده تعیین 
می کنــد که آیا جهان می تواند در مســیر کاهش شــدید 
انتشــار گازهای گلخانه ای مورد نیاز بــرای جلوگیری از 
بحــران اقلیمی پیش برود یــا خیر. مقامــات امیدوارند 
مشــکل تأمین مالی آب وهوایی را برای مقابله با بحران 
اقلیمی تا پایان سال جاری، زمانی که مذاکرات آب وهوایی 
قرار اســت در باکو، پایتخت جمهوری آذربایجان، برگزار 

شود، حل کنند.

یک روز بعد از حمله اســرائیل به ساختمان کنسولگری جمهوری 
اســلامی در دمشــق، خبرگزاری هــا از حملــه هم زمــان گروهــک 
جیش العدل به ســه شهر سیستان و بلوچســتان خبر دادند. حمله ای 
که این گروهک تروریســتی هدف آن را «ناکام گذاشــتن طرح توسعه 
ســواحل مکران» عنوان می کرد، به شهادت ۱۶ نفر از نیروهای نظامی 
و انتظامی ایران منجر شــد و نزدیک به دو روز ســاکنان این شهرها را 

در نگرانی فروبرد.
گروهک جیش العدل یک ســازمان تروریســتی است که فهرستی 
طولانی از اقدامات تروریســتی، عملیات انتحاری، آدم ربایی، حمله به 
غیرنظامیــان و اقداماتی از این قبیــل را در کارنامه دارد؛ اما هم زمانی 
حمله گســترده اخیر این گروهک، با حمله اســرائیل به کنســولگری 
ایران می تواند روشــنگر نکات تأمل برانگیزی باشــد که هرچند شرح و 
بســط آنها در «آنچه گذشت» نمی گنجد؛ اما شاید بتوان در این نوشته 
مروری اجمالی داشــت بر نحوه رفتار کشورهای دیگر با گروه هایی با 
کارنامه هایــی به مراتب ســفیدتر از جیش العــدل وقتی پای موضوع 

امنیت ملی یا تمامیت ارضی وسط باشد.
نام امپراتــوری بریتانیا با جریان هــای جدایی طلبانه ای گره خورده 
اســت که مشــهورترین آنها را می توان جدایی طلبان ایرلند شــمالی 
دانست؛ جریانی که از اختلافات مذهبی بین پروتستان ها و کاتولیک ها 
پا گرفته و به درگیری های نظامی تجزیه طلبانه ریشــه داری منجر شد 
که البتــه کماکان ادامــه دارد. نقطه تراژیک ایــن درگیری ها احتمالا 
به حادثه ای مربوط می شــود که به یکشــنبه خونین یا کشتار باگساید 

معروف شد.
در ۳۰ ژانویــه ۱۹۷۲ جنبش مقاومت شــمال بــا همراهی برخی 
گروه هــای دیگــر ایرلنــد شــمالی، تظاهراتــی اعتراضی را در شــهر 
«دری» در ایرلنــد شــمالی ســازمان دهی کردند. پلیس انگلســتان با 
همراهــی نیروهای چتربــاز به این تظاهرات حمله کــرده و ۱۴ نفر از 
تظاهرات کنندگان بر اثر تیراندازی کشــته شــدند. حمله کنندگان ادعا 
کردند که آنها از ســوی تظاهرات کنندگان مسلح هدف گلوله و پرتاب 
بمب های دست ســاز قــرار گرفته انــد؛ ادعایی که هرچنــد در دادگاه 
پذیرفته شــد؛ اما بعدها در تحقیقاتی که نتایج آن در سال ۲۰۱۰ انتشار 
یافت، رد شد؛ اما نفس حمله خشونت بار پلیس و نیروهای نظامی به 
تظاهراتی با رویکردهای جدایی طلبانه، هیچ گاه محل اشکال تحقیقات 
متعــددی که درباره آن حادثه انجام شــد، قرار نگرفت، با وجود آنکه 
بعدها دیویــد کامرون، نخســت وزیر انگلیس، از قربانیــان آن حادثه 

عذرخواهی کرد.
هرچنــد درگیری های جدایی طلبانــه در ایرلند شــمالی انعکاس 

رسانه ای بســیاری یافت و به همین دلیل -و البته به دلایلی دیگر مثل 
مرگ بابی ســاندز بر اثــر اعتصاب غذا در زندان- معروفیت بیشــتری 
یافت؛ اما کشــورهای دیگــری نیز در قاره اروپا بــا جدایی طلبی در گیر 
بودند. مهم ترین آنها شــاید اســپانیا باشــد که ســال ها بــا گروه های 
جدایی طلب باســک درگیر بوده و این درگیری ها در مقاطع بســیاری 
به خشــونت های خون بار کشیده شده اســت. مشهورترین این گروه ها 
را می توان ســازمان جدایی طلب مســلح «اتا» دانســت که هدف از 
تشکیل آن در ســال ۱۹۵۹ جدایی منطقه باســک از اسپانیا و فرانسه 
و تأســیس یک کشور مســتقل در تمام مناطق باســک است. سازمان 
اتــا کارنامه ای طولانی در اقدامات تروریســتی دارد؛ از ترور جانشــین 
پادشاه اسبق اسپانیا تا حمله به سوپرمارکتی در بارسلون که ۲۱ کشته 
بر جای گذاشــت. از گروگان گیــری ۵۳۲ روزه تا تــرور اعضای احزاب 
مخالف. دولت اسپانیا چه در زمان دیکتاتوری فرانکو و چه بعد از آن، 
هیچ گاه فعالیت های این گروه تروریســتی را برنتابید و سال ها درگیری 
خشــونت بار با اعضای آن را تجربه کرد؛ درگیری هایی چنان عمیق که 
وقتی رهبران «اتا» در ســال ۲۰۱۷ در بیانیه ای رســمی، انحلال کامل 
این ســازمان و پایان دادن به همه فعالیت های آن را اعلام کرد، ماریانو 
راخوی، نخســت وزیر اســپانیا، تأکید کرد که حتی انحلال این سازمان 
منجر به مصونیت اعضای آن از مجازات نخواهد شــد و آنها همچنان 
در قبال جنایاتی که انجام داده اند، مسئول اند. در آن زمان بالغ بر ۷۰۰ 

نفر از اعضای این سازمان در زندان های اسپانیا بودند.
هرچنــد جدایی طلبــان ایرلند و باســک، مشــهورترین گروه های 
جدایی طلبی هســتند کــه فعالیت های آنان با هــدف حفظ تمامیت 
ارضی و امنیت ملی با برخورد قاطع دولت های مرکزی مواجه شــده؛ 
اما سرکوب فعالیت های جدایی طلبانه در اروپا صرفا به این دو منطقه 
محدود نمی شــود. «اتحادیه شــمالی» در ایتالیا، «ملی گرایان باواریا» 
در آلمان، «حزب ملی» اســکاتلند و گروه های دیگری از این دســت را 
می توان به ســیاهه گروه های مسلح و غیرمسلح جدایی طلب در اروپا 

افزود که فعالیت های آنان در هیچ یک از دولت های مســتقر، برتابیده 
نشده اســت.در آن سوی جهان و در ایالات متحده آمریکا نیز می توان 
تجربیات مشــابهی یافت؛ هرچند در آمریکا و بعد از جنگ های شمال 
و جنوب، پرچم استقلال و جدایی طلبی در ایالت های مختلف هیچ گاه 
نمــود بارزی نیافته؛ اما فعالیت های مســلحانه با هــر هدف و نیتی، 
به عنوان پدیده ای ضد امنیت ملی، در آن کشــور نیز همواره با برخورد 
سخت و گاهی خشونت بار مواجه شده است. نمونه های بسیاری از این 
نوع برخوردها را می توان در رســانه ها یافت؛ از درگیری های مختلف 
پلیس با خشونت های مسلحانه تا تیراندازی به سوی معترضان. شاید 
به عنوان نمونه بتوان به حادثه حمله اف بی آی به مقر فرقه داوودیان 
در شــمال شرق تگزاس اشــاره کرد. داوودیان فرقه ای مسیحی بودند 
که در ســال ۱۹۵۵ از کلیســای ادونتیست ها جدا شــدند. آنها سال ها 
بعــد به رهبری فردی به نام دیوید کــورش در مزرعه ای به نام «جبل 
کرمــل» متمرکز شــدند و معتقد بودند آنجا مرکز یــک ملکوت الهی 
پس از وقوع آخرالزمان خواهد بــود؛ جایی که به محل وقوع یکی از 
بزرگ ترین تقابل های آمریکایی ها بعد از جنگ های داخلی تبدیل شد. 
در ۲۸ فوریــه ۱۹۹۳، مأموران دولتی این مزرعه را به اتهاماتی از قبیل 
نقــض قانون درباره مشــروبات الکلی، دخانیات و ســلاح گرم و مواد 
منفجــره محاصره کردند. این محاصره ۵۱ روز به طول انجامید؛ اما به 
مأموران اجازه بازرســی از مزرعه داده نشد. نهایتا اف بی آی با ارتشی 
شــامل یک تانک برادلی، دو تانک آبرامز، ۶۸۸ مأمور مسلح، ۱۳ نفر از 
گارد ملی تگزاس، ۳۱ رنجر، ۱۳۱ مأمور اداره امنیت عمومی و تعدادی 
دیگر از نیروهای مسلح به مزرعه جبل کارمل هجوم بردند و به تبادل 
آتش پرداختند. بر اثر آتش سوزی مهیبی ساختمان با خاک یکسان شد 

و ۷۵ نفر در این آتش کشته شدند.
فعالیت های مســلحانه و اقدامات تروریســتی با هر هدف و نیتی 
نه تنهــا در هیچ کجای دنیا تحمل نمی شــوند که همــواره و در همه 
کشــورها عاملان، آمــران و حامیان آنهــا با برخورد ســخت و قاطع 
حاکمیــت مواجه خواهند شــد. امنیت ملی و حفــظ تمامیت ارضی 
اصول بنیادین حکمرانی در همه جای جهان هستند که توجه به آنها 
در کنار مفاهیمی مثل توســعه پایدار و افزایش رفاه عمومی، پایه های 

حفظ یکپارچگی سرزمینی خواهند بود.
برخــورد قاطع با عاملان حملات اخیر تروریســتی -و حامیان آنها 
- البته اقدامی لازم در راســتای امنیت ملی ارزیابی می شود؛ اما پس 
از آن اقدامات توســعه ای در منطقه (چه در حوزه اجتماعی و چه در 
حوزه اقتصادی) می تواند و باید حلقه تکمیلی مبارزه با تروریســم در 

سیستان و بلوچستان باشد.

 تأثیــری که شــرایط اضطــراری بر افــراد یک جامعــه می گذارد، 
بســیار عمیق اســت و تمامی جوانب زندگی فردی را تحت تأثیر قرار 
می دهــد. «رولان بارتزکو»، چترباز ســابق ارتش آلمــان و عضو ارتش 
آزادی بخش کوزوو در یادداشــتی می نویســد که برای آمادگی ذهنی 
جهــت رویاروی با شــرایط اضطراری، باید بیاموزید کــه در جریان یک 
بحران فراگیر از نظر روانی چه اتفاقی برای شــما و خانواده تان خواهد 
افتاد. وقتی بدانید که بدن و ذهن شــما چگونه به شــرایط اضطراری 
واکنش نشــان می دهند، برای مقابله با آن، مســیر راحت تری در پیش 

خواهید داشت.
او می نویســد که هنگام «شوکه شــدن» اولین حس شما، ناباوری و 
تعجــب کامل خواهد بود. در هفته اول جنــگ در اوکراین، من با ده ها 
نفــر صحبت کردم و همه همیــن را گفتند: «ما منتظــر چنین اتفاقی 
نبودیم»؛ البته اطلاعاتی مبنی بر قریب الوقوع بودن حمله روسیه وجود 
داشــت اما هیچ کس واقعا آن را باور نمی کرد؛ بنابراین همیشه انتظار 

بدترین ها را داشــته باشید! به باور این عضو ارتش آلمان، بعد از شوک 
اولیه، «ترس» ظهور می کند؛ اما خبر خوب این اســت که این ترس به 
آرامی فروکش می کند. او می نویســد که پس از چند روز، آن قدر خسته 
خواهید بود که دیگر تمام لحظات نمی ترسید. همان طورکه انگلیسی ها 

می گویند: آرام باشید و نترسید!
او ادامه می دهد: «فشار. شما باید نگران صد ها موضوع باشید. اکثر 
اوکراینی هایــی که با آنها صحبت می کردم، در هفته اول جنگ بیش از 
چند ســاعت نخوابیده بودند و هر شب اخبار را رصد می کردند. بازهم 
بدن انسان معجزه گر است و ما می توانیم به خیلی چیز ها عادت کنیم. 
وقتی چند هفته بعد دوباره با برخی از دوستان اوکراینی ام دیدار کردم، 

همه آنها ۱۰ سال جوان تر به نظر می رسیدند».
«بارتزکو» تأکید می کند: «البته، اگر کشور شما در معرض خطر حمله 
قرار دارد، باید آمادگی های غیرذهنی هم داشته باشید. پس بهتر است 
برای روز مبادا کمی خوراکی در خانه داشــته باشید و حتی به این فکر 

کنید که در صورت ادامه اخبار استرس زا، به کجا می توانید سفر کنید». 
چند راهکار طلایی نیز در این یادداشت بیان شده است، از جمله:

هر زمان که احساس کردید دچار استرس شده اید، سعی کنید برای 
مدت زمان کوتاهــی همه  کارهای عقب مانده را کنــار بگذارید و کمی 

استراحت کنید.
چند لحظه بایستید و کمی مکث کنید.

یک  نفس عمیق بکشید؛ به آرامی نفس خود را بیرون دهید و سعی 
کنید تمامی فکر های منفی و استرس ها را با این بازدم بیرون دهید.

از شبکه های مجازی و رسانه هایی که مدام اخبار استرس زا را مرور 
می کنند، دوری کنید.

خودتان را با کار های که همیشــه از انجــام دادن آن لذت می بردید، 
مشغول کنید.

مدیتیشــن سه دقیقه ای نیز کارساز اســت، خوب بخورید، پیاده روی 
کنید و از دوستان و اطرافیانتان کمک بگیرید.

سبز خوانی

مدیر کلینیک دیابت پژوهشگاه رویان خبر داده است که طبق 
آمار و ارقام بیماری دیابت در کشــور، ابتلا بــه این بیماری روندی 
افزایشــی یافته اســت و حدود ۱۴.۹ درصد از جمعیت بالای ۲۵ 
سال کشــور به دیابت مبتلا هستند. حدود ۲۵ درصد از افرادی که 
دچار زخم پای دیابتی هستند، قطع عضو می شوند. ۳۰ تا ۴۰ درصد 
سیگاری ها امکان ابتلا به این بیماری را دارند و چاقی نیز عاملی برای 

بیماری دیابت به  حساب می آید.

اســداالله کارگر، رئیس اتحادیه میوه و سبزی تهران، در گفت وگو با 
باشــگاه خبرنگاران جوان، درباره قیمت میوه های نوبرانه جزئیاتی را 
اعلام کرده که البته با قیمت های رایج در بازار متفاوت است. او قیمت 
کنونی هر کیلو چغاله بادام را ۵۰۰ تا ۷۰۰ هزار تومان، قیمت کنونی هر 
کیلو گوجه سبز را ۸۰۰ هزار تومان، توت فرنگی بر مبنای کیفیت را ۱۲۰ 
تا ۱۷۰ هزار تومان و ملون را ۲۰ تا ۳۰ هزار تومان اعلام کرده اســت که 
با احتساب حداکثر ۳۵ درصد سود در خرده فروشی ها عرضه می شود.

براساس هشدار قرمز سازمان هواشناسی، تشدید فعالیت سامانه 
بارشی از صبح سه شنبه موجب بارش شــدید باران، رعدوبرق، وزش 
باد شدید، گردوخاک و تگرگ می شود. این سامانه استان های هرمزگان، 
جنوب فارس، جنوب غرب و غرب سیستان و بلوچستان، نیمه جنوبی 
کرمان و بوشهر را در بر می گیرد. بالاآمدن ناگهانی سطح آب رودخانه ها، 
سیلابی شدن مسیل ها و رودخانه های فصلی، آب گرفتگی معابر، سرریز 

سدها، انسداد راه ها و احتمال تخریب پل از  جمله مخاطرات است.

مزرعه جبل کارمل
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چگونه برای شرایط خاص آماده شویم؟
کیان  پارسا

امیر  سیدین

آنچه گذشت


