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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

وضعیت تأمین 
واکسن آنفلوانزا

رئیــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره 
وضعیت تأمین واکســن آنفلوانزای ایرانی 
و وارداتی و همچنین گروه های پرخطر در 

اولویت دریافت این واکسن توضیح داد.
ســیدحیدر محمــدی در گفت وگــو با 
ایســنا در توضیح اقدامات انجام شده برای 
تأمیــن و توزیع واکســن آنفلوانزا هم زمان 
با فصل سرد ســال گفت: امسال مجموعا 
مجــوز واردات دو میلیــون و ۱۰۰ هــزار دُز 
واکســن چهار ظرفیتی آنفلوانزا را داده ایم 
کــه بیش از یک میلیــون و ۸۰۰ هزار دُز آن 
در داروخانه های سراسر کشور در دسترس 
مردم است و می توانند جهت تأمین اقدام 
کنند. وی همچنین گفت: طبق رصدی که 
انجام داده ایم، واکســن هم در داروخانه ها 
و هم در شــرکت های پخش برای فروش 
به داروخانه موجود است. رئیس سازمان 
غذا و دارو درباره واکسن ایرانی آنفلوانزا نیز 
گفت: شرکت تولیدکننده داخلی هم تا این 
لحظه حدود ۱۹۵ هزار دُز واکســن جهت 
تزریق به گروه های پرخطر تحویل معاونت 
بهداشــت داده اســت. همچنیــن حدود 
۲۵۰ هزار دُز واکسن خارجی برای مصرف 
گروه هــای پرخطر به معاونت بهداشــت 
تحویل داده شــده اســت. وی گفت: قرار 
اســت حداقل ۲۰۰ هزار دُز دیگر از واکسن 
تولید داخل نیز برای توزیع در داروخانه ها 
در اختیار شــرکت های پخش قرار گیرد و 
منتظریم که این تعداد را تولیدکننده داخلی 

تحویل دهد.
توزیع کننده  داروخانه های  جست وجوی 

در سامانه «تی تک»
رئیــس ســازمان غــذا و دارو همچنین 
افــزود: مــردم می توانند جهت شناســایی 
واکســن  توزیع کننــده  داروخانه هــای 
آنفلوانزا، از طریق ســامانه تی تک به آدرس 
mobile.ttac.ir یا با نصب اپلیکیشن تی تک 
در قســمت داروهــای کمبــود، نزدیک ترین 
داروخانــه محــل جســت وجو را انتخاب و 
واکســن را تهیه کنند. وی همچنین در ادامه 
صحبت هایــش، بیمــاری آنفلوانــزا را یک 
بیماری تنفسی حاد واگیردار با منشأ ویروس 
خوانــد و گفــت: تزریــق واکســن آنفلوانزا 
مؤثرترین راه پیشــگیری از خطرات ناشی از 
این بیمــاری به ویژه بــرای گروه های پرخطر 
اســت. وی در عین حــال، بر لــزوم رعایت 
بهداشت فردی مانند پوشاندن دهان و بینی 
هنگام عطسه و سرفه، شست وشوی صحیح 
دست ها به خصوص بعد از سرفه و عطسه، 
استراحت و ماندن در منزل تا زمان بهبودی و 
عدم حضور در اماکن و تجمعات تا بهبودی 
کامل تأکید کرد. رئیس ســازمان غذا و دارو 
همچنین دربــاره گروه هــای دارای اولویت 
دریافت واکســن گفت: افراد بالای ۶۵ سال، 
کودکان شش ماه تا پنج سال، کادر بهداشت 
و درمــان، افــراد دارای بیمــاری زمینــه ای 
مانند بیمــاران دیابتی، قلبی و عروقی، ریوی 
و کلیوی، بیمــاران مبتلا به نقص سیســتم 
ایمنــی، مبتلایان به ســرطان و زنان باردار از 
اولویت های دریافت واکسن آنفلوانزا هستند.

خبر گزارش خبری

تمرینی برای کاهش استرس

ایسنا: متخصصان ســلامت روان روشی کاربردی را پیشنهاد می کنند 
که با انجام آن می توانید بهترین دوست خودتان باشید، حتی به مدت 

۲۰ ثانیه در روزهای سخت و دشوار.
«الی ساســمن»، یکی از طرفداران تمرینــات مراقبه (ذهن آگاهی) روزی 
تصمیم گرفت برای تمرینات بیشــتر به سراسر جهان سفر کند. او یک ماه را 
در «پالم ویلج» در جنوب فرانســه گذراند. این مرکــز تحت مدیریت مربیان 
بودایی اســت و بر هنر زندگی آگاهانه تمرکز دارد. ساسمن با توجه به سابقه 
آموزه هایش انتظار داشــت مراقبه چند ســاعته داشــته باشــد، اما با کمال 
ناباوری متوجه شــد که مراقبه های ۳۰ دقیقه ای این مرکز از انتظار او بســیار 
کمتر اســت. یکی از این مربیان در گفت وگو با ساســمن بــه او توصیه کرد: 
به جای ســه ســاعت مراقبه، سه نفس کافی اســت تا با لحظه حال (که از 
دســتاوردهای ذهن آگاهی و رســیدن به آرامش روان است) همگام شویم. 
ساسمن به سی ان ان می گوید: این حرف مربی بودایی، من را شگفت زده کرد. 
اگر همین سه نفس یا ۲۰ ثانیه برای ایجاد تغییر در زندگی کافی باشد، چه؟

ساســمن که در حال حاضر دانشــجوی دکترای روان شناسی در دانشگاه 
برکلی کالیفرنیاســت، در ماه آوریل مطالعه ای را در مجله «پژوهش رفتاری 
او  کــرد.  و درمانگــری» (Behaviour Research and Therapy) منتشــر 
می خواســت بداند آیا با لمس یا نوازش محبت آمیــز خودمان می توانیم به 

اثرات سلامت روانی مشابه مراقبه برسیم یا خیر.
او به این نتیجه رسید که تکنیک «لمس (یا نوازش) محبت آمیز خود» به 
مــدت ۲۰ ثانیه به اندازه درخور  توجهی اســترس را کاهش می دهد و باعث 
افزایش شــفقت با خود و همچنین تقویت ســلامت روان می شــود. به باور 
او در این جهان که از محبت محروم  مانده اســت، می توانیم همان عشــق و 
مهری را که به خانواده و نزدیــکان خود می دهیم، نثار خودمان هم بکنیم؛ 
آن هم با قدرتی که در سرانگشتان مان پنهان است. این مطالعه ساسمن پس 
از پژوهش محقق آلمانی در سال ۲۰۲۱ انجام شد که نشان داده بود ۲۰ ثانیه 
لمس محبت آمیز، پس از یک فعالیت اســترس زا، سطح هورمون کورتیزول 

را کاهش می دهد.
لمس های کوتاه روزانه سلامت روان افراد را افزایش می دهد

در ایــن مطالعه از دانشــجویان کالج کــه اغلب با کارهای دانشــکده و 
فعالیت های فوق برنامه مشغول اند، پرسیدند که در حال حاضر چه احساسی 
درباره خودشان دارند؟ سپس به  شکل تصادفی از شرکت کنندگان خواستند 
که ویدئویی درباره نحوه لمس محبت آمیز خود یا «ضربه انگشــتان» تماشا 
کنند. گروه کنترل برای انجام ضربه انگشــتان، دو انگشــت شست و اشاره را 
بــرای لمس به هم نزدیک می کردند. پــس از یک ماه انجام دادن یکی از دو 
تمرین، هر  یک به مدت ۲۰ ثانیه در روز، از دانشجویان خواستند تا به سلامت 
عاطفی شــان نمره بدهند. دانشــجویان کالج پس از اولین جلسه ۲۰ ثانیه ای 
لمس محبت آمیز خود بلافاصله تغییرات مثبتی را مشــاهده کردند و پس از 
یک ماه تمرین ۲۰ ثانیه ای لمس محبت آمیــز خود با خود مهربان تر بودند و 
از گروه تمرین با ضربه انگشــتان اضطراب و استرس کمتری داشتند. پس از 
مشاهده نتایج، ساسمن به این نکته پی برد که لمس محبت آمیز خود تا چه 

حد می تواند مفید باشد و به تقویت خلق وخو و سلامت روان کمک کند.
نحوه تمرین لمس محبت آمیز خود

به گزارش ایندیپندنت، ساسمن می گوید یکی از مزایای لمس محبت آمیز 
خود این اســت که می توانید آن را هر جایی، در خانه و حتی در قطار شلوغ، 
انجام دهید. برای این کار اول از همه چشــمان تان را ببندید، به اشتباهی که 
به تازگی مرتکب شــده اید و باعث شده احســاس شکست یا بی لیاقتی کنید، 
فکر کنید. با به یاد آوردن این لحظات متوجه تغییراتی در بدن تان می شوید.

ســپس قســمتی از بدن تان را کــه برایتان ممکن اســت، لمــس کنید. 
شــرکت کنندگان این مطالعه، یک دســت را روی قلب و دست دیگر را روی 
شکم شــان گذاشــتند. اما در صورت راحت بودن می توانید از هر نوع لمس 
دیگری استفاده کنید: مانند نوازش پشت گردن یا ماساژ کف دست یا نوازش 
بالای بازوها، گویی که خودتان را در آغوش می گیرید. ساسمن توصیه می کند 
که روی احساس و گرمای لمس کردن متمرکز باشید. حالا از خودتان بپرسید 
چگونه می توانم در این لحظه برای خودم دوست خوبی باشم؟ با این سؤال 
بر بخشش و پذیرش عیب های خودتان متمرکز شوید، سپس بعد از ۲۰ ثانیه 
چشــمان تان را باز کنید. شما می توانید این کار را به هر میزانی که نیاز دارید، 
انجام دهید. ساسمن توصیه می کند که این کار را مانند مسواک زدن دندان ها 
در شبانه روز انجام دهید و به بخشی از عادت روزانه تبدیل کنید. او می گوید 
این کار به معنی این نیســت که زندگی بر وفق مراد اســت و همه  چیز عالی 
است، درواقع راهی است که نشان می دهد می توانید بهترین دوست خودتان 

باشید، حتی به مدت ۲۰ ثانیه در روزهای سخت و دشوار.

نورا حســینی : هفته گذشــته  تصویری از باز بودن درِ یکی از قطارهای متروی تهران حین 
حرکت در شــبکه های اجتماعی منتشــر شــد؛ تصویری که موجب نگرانی شهروندان و 
مســافران مترو شــد. پس از انتشــار این تصاویر ، باز هم عکس هــا و فیلم های دیگری از 
باز مانــدن درهای واگن های مترو منتشــر شــد؛ هرچند زمان و مکان ایــن حوادث در این 
فیلم ها مشــخص نبود، اما این فیلم ها نشــان می داد وضعیت فرسودگی واگن های مترو 
بحرانی اســت. کانال «شــهر ما»  این حادثه را این گونه روایت کــرده: «ناایمنی درِ متروی 
تهران از همه مرزها عبور کرده اســت؛ به طوری  که مســافران متروی تهران امروز شاهد 
حرکت قطار با دو درِ بــاز و بدون حتی کوچک ترین حائل و محافظی بودند. در این اتفاق 
که حدود ســاعت شش غروب در خط ۶ متروی تهران رخ داد، دو عدد از درهای مترو در 
ایستگاه شهرزیبا بسته نشد، بااین حال قطار به سمت غرب به حرکت خود ادامه داد، بدون 
آنکه حتی  مانند حادثه هفته گذشته، یک تکه  برزنت در محل درهای باز نصب شود. این 
در  حالی اســت که راهبر قطار که تنها بود و کمک راهبر هم نداشت، با بلندگو از مسافران 
درخواســت می کرد مراقب باشند که کســی از درهای کاملا باز قطار به بیرون نیفتد! این 
قطار با همین شــرایط به ســمت غرب حرکت کرد و بدون توقف در ایستگاه های شهران 
و شــهدای کن، به سمت ایستگاه آخر خط (کوهسار) رفت و نهایتا در آنجا متوقف شد تا 

همه مسافران خود را یک جا پیاده کند ».
متــرو در اولیــن واکنش به ایــن حادثه به نقــل از امیر احمدی، مدیر ایمنی شــرکت 
بهره بــرداری متــروی تهران و حومه، توضیــح داد: به لحاظ فنی  حرکت قطــار با درِ باز 
امکان پذیر نیست، اما در شــرایط غیرعادی مانند نقص فنی، ازدحام جمعیت یا گیر کردن 
یک شــیء خارجی که مانع بسته شدن در  ها می شــود، دو راهکار وجود دارد: یا باید قطار 

را از مسافران تخلیه کنیم یا آن را با رعایت اصول ایمنی و تا انتهای مسیر هدایت کنیم.
او افــزود: با توجه به معدود بودن این موارد در ســال، کاورهای ایمنی تهیه شــده که 
مطابق دســتورالعمل های ایمنی در مواقع لازم نصب می شود. همچنین در این شرایط با 
حضور همکاران و رعایت ســرعت مجاز، حرکت قطار بدون نیاز به تخلیه مسافران انجام 
می شــود. در حادثه ای که در یکی از قطارهای خط ۳ متروی تهران در ایســتگاه تئاتر شهر 
رخ داد، به دلیل نقص فنی، قطار با درِ باز به حرکت ادامه داد. بر اساس دستورالعمل های 
ایمنی، اگر امکان بسته شــدن در ها وجود نداشته باشد، یک «حائل ایمنی» نصب می شود 
و قطار تحت نظارت مرکز کنترل و فرمان تا ایســتگاه پایانی هدایت می شود. در صورتی که 
مشــکل فنی جدی باشد و برطرف نشــود، پس از تخلیه مسافران در ایستگاه پایانی، قطار 
از خط خارج و برای تعمیر به محوطه تعمیرگاهی منتقل خواهد شــد. محســن هرمزی، 
معاون حمل ونقل و ترافیک شــهردار تهران  نیز به این حادثه واکنش نشــان داد و گفت: 
حرکــت قطارهای متــرو با درِ باز به لحاظ فنی امکان پذیر  نیســت، اما در زمانی که نقص 
فنی برای سیســتم درِ  قطارهای مترو پیش می آید، اقدام اول این اســت که باید مسافران 

کامــلا تخلیه شــوند کــه این اقــدام در زمان 
شلوغی غیرممکن است. اقدام دوم که مطابق 
با اصول ایمنی جهانی اســت، قراردادن کاور 
و نوارهــای مطابق با اصــول ایمنی در مقابل 
مسافران است و تا آخر مسیر، این نوارها وجود 

دارد تا مشکل برطرف شود.
ایــن در حالی اســت که کارکنــان قدیمی 
متــرو معتقدند توجیه مدیــران مترو برخلاف 
دســتورالعملی است که درباره ایمنی قطارها 
ابلاغ شــده و بر اساس آن قطار معیوب باید از 

چرخه خدمات رسانی خارج شود .
علی اصغر قائمی، عضو کمیسیون عمران و 
حمل ونقل شــورای شهر تهران، در واکنش به 
درهای باز مترو درحالی که واگن پر از مســافر 
اســت، به «شــرق» می گوید: این اتفاق جای 
تأســف دارد. درهای این قطار در نقطه ای باز 
شده که پس از مسافرگیری دیگر بسته نشده و 
درهای مترو در ایستگاه ها باز می شود. بنابراین 
بر اساس اســتانداردها باید قطار را خاموش و 
مســافران را تخلیه کرده و قطار ریســت شده 
تا درها بســته و مجددا مسافرگیری شود و به 

مسیر ادامه دهند .
او ادامه می دهد: درهای مترو در ایســتگاه 
باز مانده، نه اینکه در میانه راه یا وســط تونل 
باز شده باشــد؛ بنابراین بی توجهی است . قرار 
است کمیسیون عمران و حمل ونقل دراین باره 
جلســه ای برگزار کند تا شــرکت بهره برداری 
مترو گزارشــی ارائه دهد و پیش داوری نکنیم، 

اما قاعده کار همین است .

این عضو شورای شهر تهران درباره بودجه اورهال واگن های مترو هم توضیح می دهد :  
درحالی که شش ماه از سال گذشته اســت، بررسی ها نشان می دهد زیر ۲۰ درصد تحقق 

داشته و مترو نتوانسته اورهال دقیق و درستی داشته باشد و شاهد این اتفاقات هستیم .
اما شرکت بهره برداری متروی تهران و حومه درباره حرکت قطارهای خط ۶ با درهای 
باز ، توضیحات عجیبی می دهد . یکی از مدیران شرکت بهره برداری به «شرق» می گوید  به 
دلیل اینکه خرابی در ســاعت پیک مسافر رخ داده، اگر قطار تخلیه می شد خدمات رسانی 

با مشکل روبه رو می شد.
این پرســش مطرح است که در ساعات پیک مسافر که واگن ها در  حال انفجار است و 
به قول یک عضو قدیمی شــورای ســوم، مردم در واگن ها له می شوند، اگر حادثه ای تلخ 
رخ می داد چه کسی پاسخ گو بود؟ جان مسافران از تأخیر در خدمات رسانی مهم  تر است ؟
حرکت مترو بدون در، نقض آشــکار اســتانداردهای ایمنی و تهدیدی جدی برای جان 
و سلامت مســافران اســت. مطابق با اســتاندارد ملی الزامات ایمنی مترو، وجود نقص 
فنی که ایمنی سرنشــینان را به خطر بیندازد، خلاف این استانداردها تلقی می شود. طبق 
ماده هشت قانون حمایت از ســامانه های حمل ونقل ریلی شهری و حومه، وزارت کشور 
مســئول تدوین و نظارت بر اجرای اصول ایمنی در ساخت و بهره برداری از متروها ست و 
شــهرداری ها به عنوان بهره برداران اصلی، مسئولیت مستقیم تأمین ایمنی مسافران را بر 

عهده دارند.
مجید رســتمی، قائم مقام عملیات شــرکت بهره بــرداری متروی تهــران و حومه، در 
واکنش به انتشار فیلمی از حرکت قطار خط ۶ مترو با درهای باز می گوید: به  دلیل نقص 
فنی در درهای واگن های پنج و شش و برای جلوگیری از تأخیر طولانی در خدمات رسانی، 

قطار با رعایت سرعت مطمئنه و هماهنگی مرکز فرمان به مسیر خود ادامه داده است.
او با اشاره به جزئیات این اتفاق توضیح می دهد: در روز هفتم مهر ۱۴۰۳، قطار شماره 
۱۳۷ که در ســاعت ۱۷  از ایســتگاه شهدای دولت آباد اعزام شــده بود، پس از رسیدن به 
ایســتگاه میدان هفتم تیر به دلیل ازدحام بسیار زیاد مسافری، دچار نقص فنی در درهای 
واگن های پنج و شش شد و درهای این دو واگن با وجود تلاش های مکرر راهبر قطار بسته 
نشــدند. او با بیان اینکه معمولا در چنین مواقعی از کاورهای حفاظتی برای ایزوله کردن 
درهای معیوب اســتفاده می شود، می گوید: از آنجا که فقط یک کاور حفاظتی در هر قطار 
پیش بینی شده و در این مورد بیش از یک در دچار مشکل شده بود، امکان استفاده از این 
روش وجود نداشت. به گفته رستمی، این اتفاق در ساعت پیک مسافری رخ داده بود و با 
توجه به کمبود قطار در خط ۶، اگر تخلیه مســافران انجام می شد، تأخیر زیادی در جریان 
خدمات رسانی این خط ایجاد می شد. به همین دلیل راهبر قطار با هماهنگی مرکز فرمان، 
مدار حفاظتی درها را غیرفعال و اقدام به بســتن سایر درها کرد تا قطار بتواند خط را آزاد 
و به مســیر خود ادامه دهد. رســتمی با تأکید بر اهمیت حفظ جریان خدمات رســانی در 
کنار اطمینان از ایمنی مسافران افزود: تصمیم 
گرفته شد تا قطار با ســرعت مطمئنه حرکت 
کند تا به مکانی برســد که امکان تعمیر درها 

وجود داشته باشد.
قائم مقــام عملیــات شــرکت بهره برداری 
متروی تهران و حومه از عملکرد تیم راهبری 
این قطار که با قبول مســئولیت و دقت بسیار 
باعث شــدند  مســافران مدت طولانی معطل 
نمانند، تقدیر می کند و می گوید:  هنگام حرکت 
این قطار با درهای باز، راهبر کمکی به جلوی 
درهــای واگن پنج رفت تا بر امنیت مســافران 
نظارت کند. راهبر اصلی نیز از طریق سیســتم 
صوتــی چندیــن بار بــه مســافران نزدیک به 
درهای واگن شــش که تراکم مسافری کمتری 
داشــت، تذکر داد تا از مقابل درها دور شوند. 
پس از اطمینان از فاصله مسافران، قطار بدون 
توقف در ایســتگاه های میانی به مســیر خود 
ادامه داد و در ایستگاه شهید آرمان علی وردی 
متوقف و برای تعمیر آن اقدام شــد. شــرکت 
بهره بــرداری متروی تهران و حومه متعهد به 
ارائه خدمات ایمن و سریع است و بررسی های 
بیشــتر برای جلوگیری از وقوع چنین حوادثی 

در آینده ادامه خواهد داشت.
در سه ســال گذشته شورای شــهر تهران 
بارها نسبت به وضعیت واگن های خراب مترو 
هشدار داده اند و درخواست بازسازی واگن ها 
را داشــته اند، اما به نظر می آید مدیران شهری 
چنــدان توجهی به نوســازی و بازســازی این 

ناوگان خسته ندارند .

مترو یا تونل وحشت؟
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