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آســتانه  در  حمل ونقــل  صنعــت  ماهنامــه 
۴۰ سالگی!

سیصد و هشــتادو یکمین 
شــماره از ماهنامه «صنعت 
حمل ونقل» به مدیرمسئولی 
قربانعلی ذرقانی و سردبیری 
همایــون ذرقانی در آســتانه 
۴۰ ســالگی انتشار این نشریه، 
حمل ونقل  چالش هــای  به 
ریلــی در ترانزیت منطقه ای پرداخته اســت. ماهنامه 
صنعت حمل ونقل در عمر ۴۰ ساله خود به موضوعات 
مهمی در حوزه حمل ونقل، تجارت بین الملل، آموزش، 
پژوهش، اقتصاد و گردشگری پرداخته است. این نشریه 
در تازه ترین شماره خود در اسفند ۱۳۹۹ (شماره ۳۸۱) و 
در آستانه آغاز چهلمین سال فعالیت خود، گفت وگویی 
اختصاصی را با محمود احمدی نژاد منتشــر کرد. علی 
ذرقانی متولد ۱۳۲۹ در استان همدان منتقد، پژوهشگر، 
روزنامه نگار و مدیر مسئول ماهنامه صنعت حمل ونقل 
اســت. او که از ابتدای سال ۱۳۵۵ در روزنامه سراسری 
آیندگان مشغول به کار می شود و در سال ۱۳۶۰ نسبت 
به انتشار ماهنامه صنعت حمل ونقل اقدام می کند، از 
شماره هفت این نشریه به بعد از همکاران سابق خود 
در روزنامه آینــدگان همچون شــادروان فیروز گوران، 
جهانبخش نورایی، شــادروان دکتــر فریبرز رئیس دانا، 
عمیــد نائینی، هوشــنگ گلمکانی، مســعود مهاجر، 
محمدمهدی فخــری زاده و زنده یادان احمد کریمی و 
مســعود مهرابی دعوت به همکاری می کند. ماهنامه 
صنعت حمل ونقل ابتدا به صورت تک مجوزی تا سال 
۱۳۶۸ به مدت هشت سال انتشار پیدا کرد. در ۴۰ سال 
گذشــته بزرگانی مانند محمد قائد، شــادروان مهدی 
سحابی، مســعود بهنود، ســیروس علی نژاد، نصراالله 
کسرائیان، عباس مخبر، ابراهیم حقیقی، بهروز غروی، 
علی اکبر عادلی، محمدرضا کامیــاب، مرحوم کاپیتان 
محمدرضا روشندلی، همایون ذرقانی، عرفان لاجوردی، 
عباس حاج ابراهیمی، توکا نیستانی، کاوه باسمنجی و 
بسیاری دیگر از روزنامه نگاران و کارشناسان بخش های 
مختلف کسب وکار کشــور در ماندگاری، تولید محتوا و 
تقویت مباحث ماهنامه صنعت حمل ونقل به تناوب یا 

تداوم نقش آفرینی کرده اند.

پیشخوان زیرپوست شهر

در روزهــای پایانی ســال ۹۹ به ســر می بریم، وارد 
آخرین سال قرن می شویم. امسال چگونه گذشت، چه 
دستاوردی داشتم؟ آیا کمالات جدید به دست آوردیم، 
بــه دانش خود افزودیم، برای رشــد و توســعه خود، 
خانــواده و جامعه مان چه کردیم؟ در آغاز ســالی که 
گذشت در چه موقعیتی بودیم؟ اکنون در چه موقعیتی 
هســتیم؟ آیا تغییــر مثبتــی کرده ایم؟ روابــط فردی، 
خانوادگی مان چگونه بود؟ آیا ارتقایی واقع شــد؟ چه 
اقدامی برای رضایتمندی بیشــتر اعضای خانواده مان 
انجــام دادیــم؟ عکس العمل آنهــا چه بــود؟ آیا در 
انجام کارهای روزمره خانواده مثل نظافت، بهداشــت، 
غذاپختن، ظرف شستن و... مسئولیت و مشارکت داریم؟ 
آیــا برای تصمیم گیری با همســر و فرزندان مشــورت 
می کنیم، نتیجه تغییر رفتــار ما چگونه بود؟ همراهی 
وهم درکی با اعضای خانواده مان کمتر یا بیشــتر شــد، 
اکنون مورد اعتماد آنها هستم؟ عشق و محبت بیشتری 

بینمان برقرار است؟
آیا به دیگر انســان ها توجه داریم؟ آیا به شــخص 
مشــکل داری که برای گرفتن کمــک و راهنمایی به ما 
مراجعه کرده بود، کمک کردیم ، گرهی از مشکلاتش باز 
کردیدم؟ آیا اسرار زندگی فردی را که به ما اعتماد کرده 
بود، حفظ کردیم؟ چقدر از عملکردمان راضی هستیم؟
آیــا به قول هایی که به خودمــان به دیگران و خدا 
دادیم، عمل کردیــم؟ آیا به تکالیــف دینی مان عمل 
کردیم؟ چنــد درصد آنها را انجام دادیم؟ آیا به تعداد 
دوســتانمان اضافه شده اســت؟ نگران دوستی که از 
دست دادیم، هستیم؟ برای حفظ روابط با دوستانمان 
تلاشــی کرده ایم؟ اگر پاسخ مان بله است، ما تغییرات 
مثبت بســیاری کرده ایم، باید از خودمان راضی باشیم. 
تصور نکنیــم تغییر و ارتقــا فقط در حــوزه دانش و 
تکنولوژی واقع می شــو د، خیر  تغییر واقعی و ضروری 

باید در رفتار، در ارتباطات و در نگاه به دیگر انســان ها 
انجام شود تا کمالات ارتقا یابد. آیا اسم همسایه هایمان 
را می دانیم؟ آیا آنها را می شناســیم؟ مثلا شغل شــان 
چیســت؟ چند فرزند دارند؟ با هیچ کــدام رفت وآمد 
داریم؟ بــا همه توصیه های فرهنگی بــرای تعامل با 
همسایگان نمره ارتباط مان چند است؟ آیا هیچ تلاشی 
بــرای ایجاد ارتبــاط کرده ایم؟ آیا فکــر می کنیم اینها 
موضوعات شــخصی و خصوصی هستند که نباید در 
آنها دخالت کرد، دوره این حرف ها گذشــته است. اگر 
به این موضوعات نزدیک تر شــویم، آیا زندگی برایمان 
بهتر نمی شود؟ فکر نمی کنید تغییر رفتار در این موارد 
بر دامنه دوســتی مان می افزاید و راضی و خوشحال تر 
خواهیم بود. احساس خوشــبختی بیشتری می کنیم.  
راستی اگر همسایه تان را ببینید که پیاده می رود و شما 
در  حال رانندگی هســتید، آیا برای سوارشدن دعوتش 
می کنید تا سوار شود؟ آیا آدم مشارکت جویی هستیم، 
در مجتمعی که زندگی می کنیم، در محله، در منطقه، 
در شــهری که ســاکن هستیم، هیچ نقشــی بر عهده 
داریم؟ چیزی از مشــارکت شهروندی می دانیم. کسی 
ما را می شناسد؟ می دانیم چه موضوعاتی وجود دارد 
که به ما  هم مربوط می شود؟ آیا سعی کرده ایم آگاهی 
کســب کنیم تا مشــارکتی داشته باشــیم؟ چرا خیر؟ 
چرا چنین هســتیم؟ لابد می گوییم، زندگی پر دردســر 
و پیچیــده امروز، جایی برای تأمــل در این موضوعات 
نگذاشــته است، تکلیف ما چیست؟ دیدن و گذشتن یا 
تعمق کــردن و به فکر مداخله و اقــدام بودن؟ آیا این 
موضوعــات بــه مهارت های زندگی برمی گــردد یا به 
شــخصیت درون گرا یا برون گرای ما مربوط می شود؟ 
آن قــدر خــود را گرفتار چالش ها و مشــکلات روزمره 
زندگی مثل گرانی، کرونا و بی پولی کرده ایم که فرصت 
اندیشــیدن به این حــرف را نداریم. برای داشــتن یک 
زندگــی قابل قبول و ســعادتمند باید بــه یک تعامل 
ســازنده بیندیشــیم، باید تغییر کنیم و از بی تفاوتی و 
بی مســئولیتی فاصله بگیریم. قبل از آنکه ما را تغییر 
دهند، باید تغییر کنیم. به نظر شما در سال ۱۴۰۰ روابط 

انسانی ارتقا می یابد، اوضاع بهتر می شود؟

آیا باید تغییر کنیم؟

نور نوشت آیین هاى نوروز و نوروزخوانى با رژه کارناوال شادى در رحیم آباد گیلان برگزار شد. عکس: امید رجبى پور، تسنیم

پیشنهاد

اعتیاد تازه من و زهره تماشــای فیلم و ســریال 
اســت. قبلا عادت بود اما الان به اعتیاد بدل شده، 
به طوری که وقتی می خواهیــم به خودمان جایزه 
بدهیــم، فیلم می بینیم و اغلب مجبور می شــویم 
برای مختل نشــدن زندگی، فیلم ها را سهمیه بندی 
کنیم و شــبی بیشــتر از دو فیلم نبینیــم. (و گاهی 
 House ،رژیم می شکند!) یکی از سریال های خوب
of Cards اســت کــه با نام «خانه پوشــالی» و به 
کارگردانی «بو ویلیمن» در ۷۳ قســمت به فارسی 
دوبله و ارائه شــده اســت. فیلم محصول ســال 
۲۰۱۳ و کار بســیار جذابی اســت. ناگفته نماند که 
ضرباهنگ فیلم آن قدر تند است که نتوانستم تمام 

خط و ربط های فیلم را درک کنم و طبق معمول هر 
بار عیال به دادم رسید!

این فیلم آینه ای اســت از سیاســت و قدرت در 
کاخ ســفید و جامعه آمریکا و بلکه روسیه و چین 
و حتــی فراتر. گرچه در فیلم های داســتانی غلو و 
بزرگ نمایی طبیعی و حتی ضروری اســت، با این 
همه چنین آثاری با واقعیات نسبت دارند. در نگاه 
اول این سؤال پیش می آید که چطور نظام سیاسی 
آمریــکا اجازه تولید و اکران کارهایی را می دهد که 
دموکراسی را در آن سیستم سیاسی رسوا می کنند 
و در مواردی حفره های قانونی آن نظام را نشــان 
می دهند؟ بخشــی از پاســخ به آزادی و استقلال 
نهادهای خصوصی در آن کشور برمی گردد،بخشی 
هم بــه این واقعیــت مربوط می شــود که برخی 
نظام های غربــی، به منتقدان میــدان می دهند و 
بلکه منتقدپروری می کنند تا جامعه اصلاح شود و 
پیشــرفت کند؛ اما این همه حرف نیست. یک وجه 

هم این اســت که کم کم روحی شیطانی در کالبد 
ما بیننــدگان حلول می کند؛ به طوری که ناخودآگاه 
با آدم های منفی داســتان همدست و همداستان 
می شویم؛ مثلا با زن و شــوهری به نام آندروودها 
که با دسیسه و حتی جنایت، موفق می شوند قدرت 
را در کاخ ســفید قبضه کنند، احســاس همراهی 
می کنیم و آنها را به رقبایشــان چه در آمریکا و چه 
در روســیه و چین ترجیح می دهیــم (یعنی گویی 
باز هم طــرف یک آمریکایــی را می گیریم). با این 
همــه دیدن ایــن قبیل فیلم هــا را توصیه می کنم 
زیرا امروزه ما با مجهزشــدن به ســواد رســانه ای
 (Media literacy) بایــد در عیــن هم ذات پنداری 
آنی و حســی با اشــخاص منفی داســتان بتوانیم 
ذهنیات خودمــان را کنترل و موقعیت مان را درک 
کنیم. راه حل، حذف رســانه نیســت بلکه تقویت 
سواد و افزایش توانایی تحلیل است. اگر ندیده اید 

در برنامه بگذارید و ببینید.

همدستى با شخصیت هاى منفى

 مهدى حجوانى

مصدق؛ سیمای حقوق دان ایرانی

شــاید اگر سرورالســلطنه، همسر ناصرالدین 
شــاه قاجار و مادر اشــرف الملوک فخرالدوله، 
(محمــد  خواهــرزاده اش  روزی  می دانســت 
مصدق) رئیس الوزرا  خواهد شد، به خواستگاری 
خواهرش نجم السلطنه پاســخ منفی نمی داد. 
البته بعدها فرزند اشــرف الملوک (علی امینی) 
نخســت وزیر شد. بی جهت نیســت که مصدق 
را هزار فامیل لقب داده اند. اســفند، ماه مصدق 
است؛ چهاردهم اسفند، برابر است با درگذشت 
نخســت وزیر ملی ایران و بیســت و نهم اسفند، 
روز تصویب پیشــنهاد ملی شــدن صنعت نفت 
ایــران در دوره شــانزدهم قانون گذاری توســط 
مجلس سنا. بی مناسبت نیست نگاهی کنیم به 
فعالیت های دکتر محمــد مصدق به عنوان یک 

دانش آموخته حقوق.
مصدق در دورانــی که به دلیل کناره گیری از 
شــغل دولتی به انزوای خودخواســته تن داده 
بود، تصمیم می گیرد در مدرسه سیاسی (اکنون 
دانشــکده حقــوق و علوم سیاســی دانشــگاه 
تهــران) تحصیل کند  اما به دلیــل منع قانونی، 
وســایل تحصیل را در خانه فراهم می کند و به 
شکل آزاد از تعدادی استادان بهره می برد. پس 
از مدتی به اروپا ســفر می کند و از مدرسه علوم 
سیاســی پاریس، لیسانس رشته مالیه اخذ کرده 
و سپس به سوئیس می رود. در دانشگاه نوشاتل 
پس از اتمام دوره کارشناسی حقوق، به دکترای 
حقوق نیز نائل می شــود. مصــدق اولین ایرانی 
اســت که به درجه دکترای حقوق رسیده است. 
موضوع رســاله دکترای او، وصیــت در حقوق 
اسلامی اســت که به دلیل بومی بودن موضوع، 
آن را در تهران تألیف می کند و پس از بازگشــت 
به ســوئیس، در آنجا ترجمه و به دانشگاه ارائه 
شد. وی هم زمان با ترجمه رساله، در دارالوکاله 
یکــی از وکلای مشــهور سوئیســی کارآموزی و 
پروانه وکالت خود را به شــرط تحصیل تابعیت 

سوئیس دریافت می کند.
رســاله دکترای مصدق با عنــوان «وصیت در 
حقوق اسلامی (شیعه)» توسط دکتر علی محمد 
طباطبایی از فرانســه به فارسی ترجمه و در سال 
۱۳۷۷ توســط انتشــارات زریاب منتشر می شود. 
دیگر اثر ارزشــمند وی کتاب «دســتور در محاکم 
حقوقــی» اســت. پــس از مراجعت بــه ایران، 
بــه دعوت ولــی االله نصر (رئیس مدرســه علوم 
سیاسی) برای تدریس اصول محاکمات حقوقی 
(به زبان امــروزی همان آیین دادرســی مدنی) 
دعوت می شــود و کتاب را در مدت ۵۰ روز تهیه 
می کند. محتوای آن علاوه بر بیان مسائل بنیادین 
دادرســی، شــرح و نقــد «قانون موقتــی اصول 
محاکمات حقوقی» (۱۲۹۰) اســت که اولین بار 
در سال ۱۲۹۴ منتشر شــد. این اثر در سال ۱۳۹۶ 
با مقدمه و توضیح دکتر حســن محسنی (استاد 
صاحب   ذوق و نظر آیین دادرسی مدنی دانشگاه 
تهران) توســط شرکت سهامی انتشار بازنشر شد. 
از آثار مهم حقوقی مرحوم مصدق، کتاب «اصول 
و قواعد و قوانین مالیه در ممالک خارج و ایران» 
اســت که دوبــاره در ســال ۱۳۷۷ با پیشــگفتار 
مهندس عزت االله ســحابی توســط نشــر فرازان 
روز به زیور طبع آراســته شد و همچنان می تواند 
منبعی ارزشمند برای دانشجویان حقوق عمومی 
باشد. نکته جالب، قید عبارت «این کتاب مجانی 
و حــق طبع و ترجمه آن آزاد اســت» در ابتدای 
همه ایــن تألیفــات اســت. اگرچه حتــی هنوز 
نمی تــوان از وجــود قوانین دقیق حق نشــر در 
ایران ســخن گفت، با این حال این اجازه نشــانگر 
بلندی نظر نویسنده است. در اولین دوره مجلس 
شــورای ملی، مصدق از حوزه اصفهان انتخاب 
می شــود امــا اعتبارنامــه او به دلیــل کم بودن 
سنش مورد اعتراض قرار می گیرد. مصدق ماجرا 
را این گونــه تعریــف می کند: «میــرزا جواد خان 
مؤتمن الممالــک، نماینده کرمان و عضو شــعبه 
که تاریخ درگذشت مرتضی قلی خان وکیل الملک 
والی کرمان و شــوهر اول مادرم را می دانســت، 
چنین استدلال نمود که اگر مادرم بلافاصله پس 
از چهــار ماه و ۱۰ روز عِــدّه قانونی با پدر ازدواج 
کــرده بود و من هم ۹ ماه بعد از آن متولد شــده 
بودم، باز ۳۰ سال نداشتم. چون این حرف جواب 
نداشت صرف نظر کردم». البته در دوره شانزدهم 
تقنینیه با استناد به همین موضوع که روزی علیه 
او استفاده شده بود، اثبات می کند که کمتر از ۷۰ 

سال  دارد و اعتبارنامه اش صادر می شود!
مصدق در دوران نخســت وزیری با گذراندن 
ماده واحده ای در مردادماه ۱۳۳۱ که در بهمن ماه 
همان سال نیز تمدید شــد، اجازه تصویب لوایح 
توســط دولــت به جــای پارلمــان را از مجلس 
شــورای ملی اخذ می کند. این موضوع که منجر 
به نقض تفکیک قوا و قانون اساســی مشروطه 
شد، همیشــه مورد اســتناد و طعنه منتقدان او 
بوده اســت. آخرین روز ســال به دلیل تصویب 
قانون ملی شــدن صنعت نفت، تعطیل رســمی 
اســت  اما از قهرمان آن کمتر در محافل رسمی 
نامی به میان می آید. در پایان نکته شگفت انگیز، 
فعالیت مجلس حتی در آخرین ســاعات پایانی 
ســال (۲۹ اســفند) به ســال ۱۳۲۹ اســت که 

می تواند از نظر بهره وری زمان آموزنده باشد.

حق بان طب و جامعه

شــکی نیســت که ســال ۹۹ برای همه ما دشوار و 
بــرای گروهی از هم وطنان نیز بســیار غم انگیــز بود اما 
سرانجام واکسیناسیون علیه کووید ۱۹ آغاز شد و این امر 
امید بســیاری را برای بازگشت به حالت طبیعی در سال 
جدید برانگیخته اســت؛ بااین حال ماه ها اضطراب، غم و 
تنهایی می توانند به راحتی احساسات منفی بسیاری در ما 
ایجاد کنند که به ســختی می توان از چنگ آنها رها شد. 
دلیل این امر آن اســت که اســترس مزمن مغز را تغییر 
می دهــد و اصولا وقتی که ناامید هســتیم علاقه ای هم 
به انجام کارهایی که در واقع می توانند احســاس خوبی 
بــه ما بدهند، نداریم. برای لذت بــردن از زندگی خود در 
ســال ۱۴۰۰ باید عادت های مخرب خود را کنار بگذاریم و 
سطح انرژی خود را بازیابیم. گاهی باید خودمان را مجبور 
کنیم که دســت به کاری زنیم که حــال ما را اندک اندک 
بهتر کند و به قول حافظ غصه ســرآید. اگر علائم روحی 
شدیدتری را تجربه می کنیم، بهتر است با یک روان شناس 
یا روان پزشک مشاوره کنیم. در اینجا شش روش را برای 
تغییردادن مغزمان که مبتنی بر شــواهد علمی هستند، 

شرح می دهیم.
۱-مهربانی، نوع دوســتی و همدلی می تواند بر مغز 
تأثیر بگذارد. یک مطالعه نشان داده است که کمک های 
مالی خیرخواهانه، سیســتم پاداش مغــز را مانند وقتی 
به طور واقعی پول دریافــت می کنید، فعال می کند. این 
امر درباره یاری به دیگرانی که مورد ظلم واقع شــده اند 
نیز صدق می کند. خدمات داوطلبانه می توانند به زندگی 
معنی بدهند و موجب ارتقای ســطح شادی و سلامتی 
شوند. افراد مسنی که به طور منظم در امور عام المنفعه 
فعال هستند، رضایت بیشتری از زندگی دارند و کمتر دچار 
افسردگی و اضطراب می شوند. به طور خلاصه، شادکردن 
دیگران راهی عالی برای خوشبخت کردن خودتان است. 

شادبودن هنر است، شادکردن هنری والاتر.
۲- ورزش با سلامت جسمی و روانی از جمله بهبود 
ســلامت قلب و عروق و کاهش افســردگی ارتباط دارد. 
در دوران کودکی ورزش با عملکرد بهتر در امور مدرسه 
و تکالیف آن همراه اســت و نیز باعث بهبود شــناخت و 
عملکرد شغلی بزرگسالان می شود. در بزرگسالان مسن تر 
ورزش باعث حفظ عملکرد شــناختی آنها می شــود و 
انعطاف پذیــری مغز را در برابر اختــلالات تخریب کننده 
سیستم عصبی مانند زوال عقل تقویت می کند؛ علاوه   بر 
این، مطالعات نشان داده است که حجم مغز افرادی که 
دارای تناسب اندام بهتری هستند افزایش پیدا می کند و با 
عملکرد شناختی بهتر در افراد مسن ارتباط دارد. افرادی 
که ورزش می کنند عمر طولانی تری دارند. در واقع یکی از 
بهترین کارهایی که می توانید برای راه اندازی مجدد مغز 
خود انجام دهید، بیرون رفتن و استنشــاق هوای تازه در 
هنگام پیاده روی سریع، دویدن یا دوچرخه سواری است. 
اطمینــان حاصل کنید که چیــزی را که واقعا از آن لذت 
می بریــد، انتخاب می کنید تا آن را به طور پیوســته ادامه 

دهید.
۳-تغذیــه می توانــد به طور قابل توجهی بر رشــد و 
سلامت، ساختار و عملکرد مغز تأثیر بگذارد. استفاده از 
مواد غذایی مناســب، توانایی مغز را برای ایجاد و حفظ 
ارتباطات بین ســلول ها و بخش های مختلف آن تقویت 
می کند. ایــن ارتباطات برای بهبود شــناخت و عملکرد 
یادگیری حیاتی هســتند. شــواهد قبلی نشان داده است 
که کمبود طولانی مدت مواد مغذی می تواند به آســیب 
ســاختاری و عملکردی مغز منجر شود، درحالی که یک 
رژیم غذایی با کیفیت مناســب با حجم بیشــتری از مغز 
همراه اســت. یک مطالعه روی ۲۰ هزار شرکت کننده از 

بانک زیستی انگلستان نشان داد که مصرف بیشتر غلات 
با اثــرات مفید طولانی مدتی چــون افزایش حجم ماده 
خاکستری (یکی از اجزای اصلی سیستم عصبی مرکزی) 
همراه اســت و با بهبــود توانایی های شــناختی مرتبط 
است، برعکس رژیم های غذایی غنی از شکر، چربی های 
اشباع شده یا کالری می توانند به عملکرد عصبی آسیب 
برســانند. آنها می توانند توانایی مغز در ایجاد ارتباطات 
عصبی جدید را کاهش دهند و بر قوای شــناختی افراد 
تأثیر منفی بگذارند؛ بنابراین در هر ســنی که باشــید، به 
یاد داشته باشــید که همیشه یک رژیم غذایی متعادل از 

جمله میوه ها، سبزیجات و غلات داشته باشید.
۴-تنهایی و انزوای اجتماعی در همه سنین، جنس ها 
و فرهنگ ها شــایع است و با شــیوع کووید ۱۹ بیشتر هم 
می شود. شواهد علمی قوی نشان داده است که انزوای 
اجتماعی برای ســلامت جسمی، شناختی و روانی مضر 
اســت. یک مطالعه اخیر نشــان داد که انزوای ناشی از 
کوویــد ۱۹ اثــرات منفی قوی بر شــناخت عاطفی افراد 
می گــذارد اما این اثر در افرادی که بــا دیگران در ارتباط 
بودند، کمتر بــود. ایجاد ارتباطــات اجتماعی و کاهش 
تنهایــی نیز با کاهــش خطر مرگ ومیــر و ابتلا به طیف 
وســیعی از بیماری ها همراه اســت؛ بنابرایــن تنهایی و 
انزوای اجتماعــی به طور فزاینده ای به عنوان موضوعات 
مهم بهداشــت عمومی شــناخته می شــوند که نیاز به 
مداخــلات مؤثر دارنــد. تعامل اجتماعی با احساســات 
مثبت و افزایش فعالیت در سیســتم پاداش مغز همراه 
اســت. پس در سال نو وقت آن اســت که از عادت های 
بد خود دســت بکشید. در ســال ۱۴۰۰ حتما با خانواده و 
دوستان خود همراه باشید. همچنین افق دید خود را نیز 

گسترش دهید و ارتباطات جدیدی برقرار کنید.
۵-هرچند مغز بیشــتر در دوره های حســاس رشــد 
تغییــر می کنــد اما تغییر مغــز یک فراینــد مادام العمر 
است. تجربیات جدید، مانند یادگیری مهارت های جدید، 
می توانــد عملکرد مغز و ســاختار اصلی مغز را اصلاح 
کند؛ به عنوان مثال نشــان داده شــده است که پرداختن 
به کارهای دستی باعث افزایش ساختارهای ماده سفید 
مغز (بافتی متشکل از رشته های عصبی) می شود که به 
عملکرد بینایی-حرکتی مربوط اســت. به همین ترتیب 
نشــان داده شده اســت که نوازندگی ماده خاکستری را 
در قســمت هایی از مغز که اطلاعات شنوایی را پردازش 
می کننــد، افزایش می دهد. یادگیــری یک زبان جدید نیز 
می تواند ساختار مغز انسان را تغییر دهد. بررسی گسترده 
مقالات موجود حاکی از آن است که فعالیت های اوقات 
فراغت مانند بازی شطرنج، با تحریک ذهنی ذخیره مغز 
را افزایش می دهند کــه این امر می تواند انعطاف پذیری 
ایجــاد کــرده و از ظرفیت هــای شــناختی بزرگســالان 

محافظت کند.
۶-خواب یکی از مؤلفه های اساســی زندگی بشر 
اســت؛ با این حال بسیاری از افراد رابطه بین سلامت 
مغز و روند خــواب را درک نمی کنند. در طول خواب 
مغز خود را دوباره ســازمان می دهد و شارژ می کند و 
محصولات سمی متابولیسم را که می توانند عملکرد 
طبیعــی مغز را مختــل کنند، از بیــن می برد. خواب 
برای تبدیل تجربیــات به حافظه طولانی مدت، حفظ 
عملکرد شناختی و عاطفی و کاهش خستگی ذهنی 
بسیار مهم است. مطالعات مربوط به کمبود خواب، 
کمبود حافظه و توجه و همچنین تغییر در سیســتم 
پاداش را نشان می دهد که اغلب عملکرد احساسی 
فرد را مختــل می کند. خواب همچنین تأثیر زیادی بر 
سیســتم ایمنی بدن می گذارد. اگر از کمیت و کیفیت 
مطلوب خواب برخوردار باشــید متوجه خواهید شد 
که انرژی بیشتر و آسایش بهتری دارید و قادر به رشد 
خلاقیت و تفکر خود هســتید. پس سال نو مبارک! و 
بیایید در سال ۱۴۰۰ بیشترین بهره را ببریم و به دیگران 

کمک کنیم تا همین کار را انجام دهند.

روش  هایی برای بهبود عملکرد مغز 
در سال نو

 محمدعلى آرامى
 متخصص مغز و اعصاب

 ابراهیم ایوبى  
 وکیل دادگسترى

پرنده آبی

خبری از حال و هوای چهارشنبه ســوری یا حتی عید و 
سال جدید هم نیســت. این صحبت تکراری این چند  روز 
در بیشتر شــبکه های اجتماعی اســت که همه انگار آن 
را باور کرده اند. عید و ســال نو در شــهرها کم رنگ است 
و کم رونــق حتی همیــن چهارشنبه ســوری؟ یك جوری 
همه جا کم سروصدا بوده خیابان ها – به ویژه تهران - که 
این سؤال پیش می آید بچه ها کجا رفتند؟ اصلا جوان ترها 
کجا هستند؟ چرا خبری از ترقه های شبیه بمب و دررفتن 
ســیگارت ها پیش پای رهگذران نیســت؟ بچه ها ناپدید 
شــده اند یا ســرانجام نظم و قانون پیروز شده است؟ چرا 
کسی در خیابان ها نیست که به دنبال «رفتارهای ناهنجار» 
باشد؟ آیا دلیلش همان کروناست؟ همان کرونایی که از 
اول اسفند سال پیش تاکنون ســایه اش را بر سر همه ما 
فکنده اســت؟ این بار آن چنان همه را بی دل و دماغ کرده 
است که از آن همه سرو صدا و آتش و دود خبری نیست . 
آیــا همه به داخــل خانه ها و میهمانی ها پنــاه برده اند؟ 
آیــا همه بالاخره راه درســت را در پیش گرفته اند و تمام 
خواسته های مسئولان و مربیان و برنامه سازان صدا وسیما 
و تذکر دهندگان و ارشاد کنندگان را برآورده و موبه مو اجرا 
کرده انــد و دیگر خبری از رفتارهای ناهنجار نیســت؟ آیا 
واقعا این خلوتی به دلیل همراهی با توصیه های وزارت 
بهداشــت و ستاد کرونا اســت که به دلیل شیوع گسترده 
ویروس کرونا خواســته بودند مراســم چهارشنبه سوری 

بــدون حضور در تجمعات و اماکن پرتردد برگزار شــود؟ 
انگار مردم هم به دلیل بســیاری از مسائل جانبی سعی 
کردنــد این مورد را تحقق ببخشــند . همــان مردمی که 
ناگزیرنــد روزها و شــب ها در متروی شــلوغ این طرف و 
آن طرف بروند؟ البته آماده باش در مراکز حیاتی کشــور 
ماننــد اورژانس، پلیس و ... وجــود دارد. رئیس پلیس ها 
اعــلام کرده اند حتی اگر لازم باشــد تمام کســانی که در 
چهارشنبه ســوری بازداشت شــوند تا آخر تعطیلات در 
زندان می ماننــد . فرمانده یگان حفاظت محیط زیســت 
کشــور از آماده باش محیط بان ها در چهارشنبه آخر سال 
خبر داده بود و تأکید شده بود که ورود به پارک پردیسان و 
مناطق محیط زیستی تا بامداد امروز تعطیل است و البته 
محیط بان ها برای اطفــای حریق های احتمالی در حالت 
آماده باش هســتند. اما به نظر می رسد حتی قاچاقچیان 
هم کمابیش با این شــرایط کرونا رعایت کرده اند؛ چراکه 
رئیــس پلیس پایتخــت علاوه بر اشــاره بــه آماده باش 
یك ماهه در اســفند اعلام کــرده «حــدود دوهزارو صد 
کیلوگرم مواد پیش ســاز محترقه از نوع اکلیل و ســرنج 
و نیــز قریب به صد هــزار عدد مواد محترقــه غیرمجاز 
کشف و ضبط شده است».  امروز مشخص می شود مردم 
چه تصمیمی برای جشن و بزرگداشت چهارشنبه سوری 
گرفته انــد ؛ از تعداد زخمی شــدگان و قربانیــان و تعداد 

دستگیرشدگان و خسارت دیدگان.

چهارشنبه سوري بی رونق

 نبى االله عشقى


