
    حجت الله عبدالملکی:
امروز هشتمین سالگرد ابلاغ سیاست های 
کلی اقتصاد مقاومتی از سوی رهبر انقلاب 
بود؛ هشت س��ال از عمر مردم گذشت؛ به 
اعتقاد ش��ما، دولتمردان در این سال ها تا 
چه میزان به این سیاست ها که گره گشای 
اصل��ی مش��کلات کش��ور اس��ت عم��ل 
کردند؟ برای جب��ران عقب ماندگی ها چه 

پیشنهاداتی دارید؟
    مصطفی طاهری:

امروز هشتمین سالگرد ابلاغ سیاست های 
کلی اقتصاد مقاومتی از سوی رهبر انقلاب 
بود؛ یکی از مهم ترین محورهایش کاهش 
وابس��تگی به نفت بود. متأسفانه وابستگی 
بودجه ۱۴۰۱ ب��ه نفت خیلی زیاد ش��ده. 
غفلت از انگش��ت اش��اره رهبر پشیمانی و 

خسارت خواهد بود.
    محمود کریمی بیرانوند:

سالگرد ابلاغ سیاست های اقتصاد مقاومتی 

است و چه کم بها می دهیم. اقتصاد مقاومتی 
مانند بسیج مظلوم اس��ت اما مقتدر است. 
سال ۹۲ ابلاغ شد و پس از هشت سال ثابت 
شد نگاه به دستان دشمن حلال مشکلات 
نیست. دشمنان همان هایند و کماکان هیچ 
جای پیشرفت اقتصادی کشور لنگ توافق با 

جلادان غربی نیست!
    ابراهیم کریمی:

امروز سالگرد ابلاغ سیاست اقتصاد مقاومتی 
توسط رهبری اس��ت. اقتصاد مقاوتی چه 
جایگاهی در بودجه دول��ت انقلابی دارد؟ 
آیا مجلس انقلابی با نگاه اقتصاد مقاومتی 
کلیات بودجه را تصوی��ب کرد؟ #اقتصاد_

مقاومتی #ارزشگذاری_ناعادلانه
    سیدبهنام مهردل:

جامعه موف��ق، اقتصادش ب��ه تعبیر مقام 
معظم رهبری باید درونزا، برونگرا، مردمی، 
دانش بنیان و عدالت محور باشد تا در برابر 
هر گونه آس��یبی مقاوم باش��د. همچنین 

معظم له، بارها در این اقتصاد، بر پنجه های 
کارآمد و مهارت آم��وزی تأکید نمودند. در 
حقیقت منابع انسانی ماهر یکی از مهم ترین 

متغیرهای اقتصاد مقاومتی می باشد.
    صادق شمسی:

اقتصاد مقاومتی باید بر پای��ه  درون زایی و 
برون نگری باشد که این امر تنها با همکاری 
و همیاری دولت و مردم از جزء به کل و اتخاذ 
سیاست منطبق با شرایط و ظرفیت های هر 
منطقه در دولت مردم از کل به جزء محقق 
خواهد شد. برای مثال منطقه ما آب و زمین 

دارد اما کشت دیم آزاد و آبی ممنوع است!
    سیدروح الله حسینی:

امام خامنه ای دو ابزار دش��من برای مقابله 
با مل��ت ای��ران را  دش��منی اقتص��ادی  و 
دشمنی رسانه ای دانس��تند. برای مقابله با 
دشمنی اقتصادی، اقتصاد مردمی، توجه به 
روستاها، مشاغل خانگی، تعاونی ها و اجرای 
سیاست های اقتصاد مقاومتی  ضرورت دارد. 

این کار نیاز به حضور دولت ندارد.
:»Sameriian« کاربری با نام    

۲۹ بهمنی دیگر و گذش��ت هشت سال از 
ابلاغ سیاس��ت های کلی اقتصاد مقاومتی؛ 
در دوره ای هستیم که بیش از پیش جامعه 
نیازمند آگاه س��ازی بهتر ش��یوه زندگی و 
 مردمی س��ازی اقتص��اد مقاومتی اس��ت، 
کماکان مردم بر این باور هستند که اقتصاد 
مقاومتی به این معناست که باید کمتر خورد 

و کمتر خرج کرد.
    وحید فلاحیان:

در هش��تمین س��الروز ابلاغ سیاست های 
اقتص��اد مقاومتی به  ی��اد بیاوری��د که  در 
دولت  بنفش، لرس��تان پایلوت اجرای  این 
 سیاست ها شد و تعدادی تسهیلات رانتی 
 به  کس��انی  اعطا ش��د که  نه  کالایی  تولید 
کردند و نه ش��غلی. از دولت انقلابی انتظار 
اقدامات ج��دی در حوزه تولید و اش��تغال 

استان لرستان داریم. #اقتصاد_مقاومتی
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همچنان تنها کلید پیشرفت، اقتصاد مقاومتی است

 کاربران شبکه های اجتماعی در سالروز ابلاغ سیاست های کلی اقتصاد مقاومتی 
از غفلت از این سیاست ها نوشتند

با فرارسیدن ۲۹ بهمن سالروز ابلاغ سیاست های کلی اقتصاد مقاومتی از سوی رهبر معظم 
انقلاب، کاربران شبکه های اجتماعی ضمن بازخوانی اقتصاد مقاومتی و سیاست های آن از 
غفلت در خصوص اجرایی سازی این سیاست ها نوشتند و از دولت و مجلس خواستند بیش 

از گذشته به این سیاست ها توجه کنند. کاربران همچنین از وجوه مختلف این سیاست ها و 
آسیب هایی که اجرایی سازی برخی از سیاست های آن در سال های گذشته داشته، نوشتند. 
در ادامه بخش هایی از نوش�ته های کاربران پیرامون اقتصاد مقاومتی مرور ش�ده است.

این صفحه پیام ه�ا،  متن ها، عکس نوش�ت ها و خبرهاي کوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

دعایپدربرنمیگردد
آیت الله جوادی آملی:

خداوند سربازان گمنامی دارد که پیش شما شناخته شده نیستند؛ 
یکی از آن سربازان گمنام خدا، دعاست. این )دعا( که جزو سربازان 
الهی اس��ت، آن قدر مقتدر اس��ت که به اذن خدا قضا- و- قدر را 
برمی گرداند؛ یعنی قضای الهی بر این جاری شده است که جلوی 

بخش های دیگر قضا و قدر را با دعا می توان گرفت.
همه ما، مخصوصاً پدران و مادران برای جوان ها دعا بکنند. رسول 
گرامی )علیه و علی آله آلاف التحیه و الثن��اء( فرمود: دعاء الوالد 
لولده کدعاء النّبی لامّته. همان طور که دعای پیغمبر درباره امّتش 
مستجاب است، دعای پدر درباره فرزند مستجاب است. پدران با 
دل های شکسته از خدا صلاح و فلاح و نجاح فرزندان شان را جدّاً 
مسئلت کنند. دعای پدر نسبت به پسر برنمی گردد، همان طور که 

دعای پیغمبر نسبت به امت برنمی گردد.
منبع: کانال تلگرامی »آیت الله العظمی جوادی آملی )مدظله العالی(«

   آیينه نفس

سختگیر مثل مدارس ژاپن!

رضا پورحسین در توئیتی نوش��ت: از پایان نامه ای در دانش��گاه تهران دفاع شد که ترس 
و دغدغه های کودکان را بررس��ی کرده اس��ت. کودکان اظهار کرده اند که از این مقوله ها 
می ترس��ند: کرونا، امتحان، م��رگ والدین، مش��اجره والدین، صدمه بدن��ی، موجودات 

نامحسوس و تنهایی.

عبدالله گنجی در توئیتی نوش��ت: ب��رای جهاد تبیین س��ه ملاحظه اگر رعایت نش��ود 
به انتزاع و پراکنده گویی منجر خواهد ش��د: ۱( آسیب شناس��ی وضع موجود )نوش��تن، 
 قلم زنی و تریبون داری( ؛ ۲( روش و مدل تبیین )استدلالی، مقایسه ای، نقلی، وحیانی( ؛

 ۳( موضوع شناسی و اولویت شناسی با شاخص های مشخص.

گلریز برهمند در »روزایتو« نوشت: ژاپن کشور 
شگفتی هایی است که هر خارجی ای را متحیر 
می سازد. در س��رزمین »آفتاب تابان« حتی 
سال تحصیلی در آوریل یعنی بهار آغاز می شود 
و در مارس یعنی زمستان به پایان می رسد. اما 
این تنها نکته جالب توجه درباره نظام آموزشی 
ژاپن نیست. با چند حقیقت جالب و خواندنی 

درباره قوانین مدارس ژاپن همراه باشید.
۱-  در ژاپن دوره دبستان شش ساله است. 
ترکیب دانش آموزان در کلاس ها هر ساله 
تغییر می کند و معلم ها هم ثابت نیستند تا 
دانش آموزان بتوانند فرصت آشنایی با افراد 

جدید را پیدا کنند.
۲-  ط��ی ش��ش س��ال دوره دبس��تان، 
دانش آموزان از کیف های مدرسه یک شکلی 
اس��تفاده می کنند که به آن »راندوسه رو« 
)Randoseru( گفته می شود. در مدارس 
سختگیرتر، دخترها از راندوسه روی قرمز و 
پسرها از راندوسه روی سیاه استفاده می کنند 
اما این قانون درباره رنگ کیف دانش آموزان 

در همه مدارس یکسان نیست.
۳- ب��ه گفته م��ردم محل��ی، بس��یاری از 
دانش آموزان دبس��تانی، کلاهی زردرنگی 
به سر می گذارند تا برای دیگران از دور قابل 

تشخیص باشند.

۴-  در برخی مدارس، مس��ئولیت نظافت 
مدرسه با دانش آموزان است. بعد از تعطیلی 
مدرسه، دانش آموزان کلاس خود را نظافت 
می کنند و بعضی دانش آموزان هم وظیفه 
شست وشوی دستشویی ها و نظافت حیاط 

مدرسه را برعهده دارند.
5-  دانش آموزان هنگام ورود به مدرس��ه، 
کفش ه��ای خ��ود را درمی آورن��د و در 
کم��د می گذارند و به جای��ش »اوواباکی« 
)Uwabaki( به پا می کنند، دمپایی های 
سفیدرنگ مخصوصی که هر دانش آموزی 

فارغ از سن و جنسیتش به پا می کند.
6-  پدر و مادره��ا هم درص��ورت آمدن به 
مدرس��ه باید کفش خ��ود را درآورند و یک 
پاپوش خانگی به پا کنن��د، حتی اگر هوای 

بیرون گرم و خشک باشد.
7-  بعد از پایه شش��م، دانش آم��وزان وارد 
مقطع راهنمایی می شوند که سه ساله است. 
در این دوره بیش��تر دانش آم��وزان ژاپنی 

یونیفورم اجباری به تن می کنند.
8- بعضی دختران ژاپنی حتی در زمستان 
هم اجازه پوش��یدن جوراب شلواری ندارند 
چراکه بعضی مدارس ژاپن اجازه نمی دهند 
دانش آم��وزان دختر دامن را ب��ا چیزی جز 

جورابی که تا زانو باشد، بپوشند.

۹- م��دارس ژاپن قوانین س��ختگیرانه ای 
درباره ظاهر دانش آموزان دارند. در بیشتر 
مدارس، زدن موهای ش��قیقه برای پسرها 
ممنوع اس��ت. جز معلم ها کسی نمی تواند 

چنین مدل مویی در مدرسه داشته باشد.
۱۰- بس��یاری از دانش آموزان دختر اجازه 
آرایش کردن ندارند. در بعضی مدارس در 
هر کلاس یک شیش��ه محلول پاک کننده 
آرایش وجود دارد. اگر معلم متوجه آرایش 
داشتن دختری شود، همه آرایشش را با آن 

پاک خواهد کرد.
۱۱-  در نزدیک به نیم��ی از تمامی مدارس 
ژاپن دختران جز موی صاف و مشکی نباید 
مدل موی دیگری داش��ته باشند. اگر موی 
دختری این گونه نباش��د، باید ثابت کند که 
موهایش را رنگ یا فر نکرده است. برای این 
منظور او باید یک »گواهی تأیید اصالت مو« با 
امضای پدر و مادر خود و همین طور تصاویری 

از دوران کودکی اش را به مدرسه ارائه کند.
۱۲-  دوران دبیرستان هم سه ساله است. 
دانش آموزان برای رفتن به پایه دهم باید در 

یک امتحان ورودی شرکت کنند.
۱۳-  در برنام��ه درس��ی دانش آم��وزان 
هم درس ه��ای اجباری وج��ود دارد و هم 
درس های اختی��اری. یک��ی از درس های 

اجباری، دوره یک ساله اقتصاد خانواده است 
که دانش آموزان را برای زندگی خانوادگی 
آماده می کند. دانش آموزان باید آشپزی و 
بودجه بندی را یاد بگیرند و درباره اهمیت 

خانواده برای آنها صحبت می شود.
۱۴- درس ه��ای اختیاری گاهی ش��امل 

ماهیگیری و کشاورزی هستند.
۱5- علاوه بر کلاس های اجباری، تقریباً نیمی 
از تمامی دانش آموزان دبیرستانی، دوره های 
آماده سازی را برای ش��رکت در آزمون های 

ورودی دانشگاه هم می گذرانند.
۱6- تقریباً تمامی مدارس یک جلسه ماهانه با 
حضور تمامی دانش آموزان دارند که سخنران 
اصل��ی آن مدیر مدرس��ه اس��ت. در گذش��ته 
دانش آموزان به این س��خنرانی انگیزشی باید 
ایس��تاده گوش می کردند اما حالا این کار را به 
صورت نشسته در حالتی خاص انجام می دهند.

۱7- بعضی معلم��ان ژاپنی ن��ه تنها میزان 
یادگی��ری دانش آم��وزان از درس ه��ا را 
می س��نجد، بلکه مناسب و درس��ت بودن 
یادداش��ت برداری های آنها را ه��م زیر نظر 
می گیرن��د. دش��واری کار اینجا اس��ت که 
دانش آموزان باید کلمه به کلمه تدریس معلم 
در کلاس را بنویس��ند. معلم ها معمولاً برای 

کسانی که جا می مانند هم صبر نمی کنند.

بچههاچراازکرونامیترسند؟ 3ملاحظهاساسیدرجهادتبیین

روایتیازمواجههعلامهطباطبایی)ره(
باکتابخلقتانسانمرحومدکترسحابی

کانال تلگرامی رسانه المیزان بخشی از 
گفت وگوی��ی ب��ا مرحوم س��یدهادی 
علام��ه  درب��اره  را  خسروش��اهی 
طباطبایی)ره( به اشتراک گذاشت. در 
این گفت وگو از مرحوم خسروش��اهی 
پرسیده ش��ده اس��ت: »اصولاً برخورد 
علامه طباطبایی با روش��نفکران عصر 
خود چگونه بود؟ با آنها تماس، ملاقات 
یا مکاتبه داشت؟« ایشان گفته اند: علاوه بر اشاره ای که درباره کتاب ذوالقرنین کردم، کتاب 
خلقت  انسان تألیف مرحوم دکتر سحابی را نیز من به ایشان تحویل دادم. یعنی مرحوم دکتر 
سحابی در ملاقاتی که اکنون نمی دانم در مس��جد هدایت بود یا شرکت انتشار، نسخه ای از 
کتاب جدیدالانتشار خود را درباره »خلقت انسان« به من دادند که به استاد علامه تقدیم دارم 
و من نیز چنین کردم و پس از مدتی به درخواست آقای دکتر سحابی از استاد پرسیدم آیا کتاب 
را مطالعه فرموده اید یا نه؟ و نظرشان درباره محتوای آن چیست؟ علامه فرمودند: »بلی، آن را 

مطالعه کردم و در بحث پیدایش انسان، در المیزان به آن خواهم پرداخت.«
مدتی گذشت و اس��تاد علامه در جلد شانزدهم تفس��یر المیزان با عنوان »کلام في کینونة 
الانسان الاولی«- سخنی درباره چگونگی پیدایش نخستین انسان- در شش صفحه به این 
مسئله پرداخت و در واقع به نظریات جدید آقای دکتر سحابی بدون آن که نامی از ایشان ببرد، 
پاسخ داد. پس از انتشار آن مجلد، دکتر سحابی در سال ۱۳۴8 رساله ای در ۳۰ صفحه در پاسخ 
استاد علامه منتشر نمود و با کمال احترام که شیوه حسنه دکتر سحابی و یارانش بود، نظریات 
علامه را رد کرده و به صحت آرا و فرضیه های مطرح شده در کتاب خلقت انسان تأکید ورزید. 
من نسخه ای از این رساله را هم به استاد دادم و پرسیدم آیا باز پاسخ می دهید؟ فرمودند: »نه، 
من نظریات خودم را نوشته ام و ایشان هم نظریات خودشان را مجددا تأیید کرده اند، حرف و 

مطلب تازه ای قاعدتاً نداریم که مطرح کنیم. هر کسی نظریه خود را دارد و محترم است.«
ترجمه بحث درباره پیدایش انسان نخستین و توضیحات مجدد مرحوم دکتر سحابی بر آن 

بحث را در ضمن »مجموعه آثار« در یکی از مجلدات »مجموعه رسایل« آورده ام.

دانشکدهحکمرانی؛فرصتهاوچالشها
محمدرضا اخضریان در پی افتتاح  دانشکده حکمرانی دانشگاه تهران در کانال تلگرامی خود 
نوش��ت:  بی تردید راه اندازی مراکز آموزش  و پرورش حکمران یکی از ضرورت های مدیریتی 
در جمهوری اسلامی است که پس از گذشت بیش از ۴۰ س��ال، می تواند گام های برداشته 
نشده در این فرآیند را جبران کند. این رویکرد ارزشمند که با همت دانشگاه تهران و به سرعت 
عملیاتی شد حامل فرصت ها و چالش هایی است که با دقت و تأمل به دستاورد و با کم توجهی 

به تهدید تبدیل می شود. 
برخی فرصت های ارزشمند تأسیس دانشکده حکمرانی و اندیشکده هایی با همین هدف را 

می توان چنین برشمرد:
۱- حکمرانی در کش��ور از مرحله آزمون و خطا عبور کرده و ضرورت دانش بنیان شدن این 
فرآیند برای همگان به اثبات رسیده است. دانش��کده حکمرانی می تواند این خلأ علمی را با 

کیفیت بالایی پر کند.
۲- حکمرانی فرآیندی جامع نگر و همه جانبه نگر است که در یک محیط علمی می تواند بالنده 

شده و از رویکردهای تک بعدی خارج شود.
۳- حکمرانی دانشی میان رشته ای است که در یک رشته دانشگاهی قابل دسترسی نیست. 
ترکیب دانش در حوزه ه��ای مدیریت، فن��اوری، ارتباطات، اقتصاد، سیاس��ت و... می تواند 

ضعف های یکسویه نگرانه را کاهش دهد.
۴- حکمرانی دانش و تخصصی فرآیندنگر است که از پیش از آغاز هر طرحی تا مرحله نهایی 
آن را پیش چشم دارد و از انجام اقدامات خلق الساعه و نیاز به ارائه پیوسته ای گوناگون پرهیز 

دارد. این امر تنها در یک فرآیند علمی قابل تحقق است.
5- حکمرانی یک رویکرد سیستمی است که دارای زیرسیستم های متعدد است و هر جزء آن 
برآورنده کارکردهای مختلف نظام سیاسی و اجتماعی است. بررسی ابعاد این سامانه تنها در 

یک محیط علمی ممکن است.
در نقطه مقابل، عدم تأمل در چالش های موجود در این عرصه، سرآغاز گرفتاری ها و چالش های 

بزرگ تری است که می تواند این تجربه علمی را به یک شکست تاریخی بدل سازد. ازجمله :
۱- عدم تدوین سرفصل های جامع علمی  و بسنده کردن به واحدهای درسی رشته مدیریت 

و تلفیق آن با چند واحد درسی به تناسب عناوین حوزه های حکمرانی.
۲- تقلیل دانشکده حکمرانی به مرکزی برای عرضه مدارک دانشگاهی به مدیران دستگاه های 

مختلف که تجربه آن بارها زمینه آسیب های مدیریتی به کشور شده است.
۳- تقلیل یک رش��ته دانش��گاهی و کارگاهی به دوره های آموزش ضمن خدمت و رقم زدن 

سرنوشت حکمرانی به عاقبت دوره های مشابه در سازمان ها.
۴- دانشجومحوری و نیاز آتی به تولید ش��غل برای این رشته به گونه ای که در آینده نزدیک 

شاهد ده ها دانش آموخته باشیم که به دنبال شغل حکمرانی می گردند.
5- خطر تولید رانت تحصیلی در قالب بورس برای مدیران یا صاحبان قدرت یا ثروت و توجیه 

مدیریت ناگوار کنونی با عنوانی نوین.
ضمن تبریک به طراحان و متولیان دانشکده نوین حکمرانی، امیدوارم با لحاظ این فرصت ها 

و چالش ها آینده ای روشن را شاهد باشیم.

»متا«درآستانهتغییراتجدیدواساسیاست
کانال تلگرامی »کلیک« نوشت: حدود پنج ماه از تغییر نام شرکت »فیس بوک« به »متا« و 
طرح استراتژی های بلندمدت برای سرمایه گذاری در متاورس می گذرد. در این مدت اتفاقات 
عجیب و جالب توجهی در فراهس��تی رخ داده اس��ت که از جمله آنها می توان به ازدواج در 

متاورس، افتتاح شعبه جدید مک دونالد و نخستین بانک متاورس اشاره کرد.
حال مارک زاکربرگ، مالک ش��رکت متا، در صفحه فیس بوک خود از استراتژی های جدید 
برای متاورس خبر داده و نوشته است: »ما ارزش های جاری شرکت را سال ۲۰۰7 نوشتیم. 
این ارزش ها بسیار بادوام بوده اند. اما در این مدت چیزهای زیادی تغییر کرده است. ما حالا 
یک شرکت توزیع شده در سراسر جهان هس��تیم و تأثیر گسترده ای بر همه جهان داریم. ما 
حالا یک متاورس هستیم که آینده ارتباط اجتماعی را می سازیم. بنابراین اکنون زمان مناسبی 

است که ارزش ها و سیستم فرهنگی خود را به روز کنیم.«
زاکربرگ در ادامه با معرفی »ارزش های سازمانی« و تأکید بر شش اصل مهم در جهان متاورس 

چنین نوشت:
- حرکت سریع، به ما کمک می کند تا سریع تر از دیگران بسازیم و یاد بگیریم. یعنی با فوریت 

عمل کنید و کاری را که امروز می توانید انجام دهید به هفته آینده نیندازید.
- تمرکز بر تأثیر بلندمدت، ما را تش��ویق می کند تا به جای بهینه سازی برای موفقیت های 
کوتاه مدت، به رویارویی با چالش هایی بپردازیم که بیشترین تأثیر را خواهند داشت، حتی اگر 

نتایج کامل آنها تا سال ها دیده نشود.
- ساختن چیزهای خارق العاده، یعنی چیزهایی که نه تنها خوب هستند، بلکه الهام بخش هم 
هستند. ما قبلًا محصولاتی ساخته ایم که برای میلیاردها نفر مفید بوده و هستند. اما در فصل 

بعدی شرکت، بیشتر بر الهام بخشیدن به مردم تمرکز خواهیم کرد.
- زندگی در آینده، یعنی توانایی انجام فعالیت هایی که در سراسر دنیا توزیع شده باشد. جغرافیا 
نباید فرصت ها را محدود کند. باید به مردم کمک کنیم در کنار هم حضور داشته  باشند بدون 

توجه به اینکه کجا هستند.
- تعامل صریح و با احترام ب��ا همکاران، یعنی فرهنگی که در آن ما صریح باش��یم و مایل به 
گفت وگوهای سخت با یکدیگر باشیم. اما در عین حال متوجه باشیم که بسیاری از کارشناسان 

برجسته جهان در اینجا همکار ما هستند.
- متا، متامیت ها، من، یعنی مشاوران خوبی برای ش��رکت و مأموریت خود باشیم. در قبال 

موفقیت جمعی خود و نسبت به یکدیگر به عنوان هم تیمی احساس مسئولیت کنیم.

چهبرسرصهیونیستهاخواهدآمد؟
کانال تلگرامی »LIBANIRAN« خبر داد: در حالی که نیروهای ویژه ارتش 
رژیم صهیونیستی که برای مقابله با هجوم نیروهای رضوان حزب الله آموزش 
دیده اند در حال برگزاری مانور بودند، یک یا دو پهپاد از لبنان وارد فلس��طین 
اش��غالی ش��ده و تا عمق ۱۰ کیلومتری نفوذ کرده و به جمع آوری اطلاعات 
پرداختند. سیستم پدافند گنبد آهنین به سمت شان شلیک کرد، دو جنگنده 
بلند شده و به سمت آنها رفتند، هلیکوپترهای جنگی به پرواز درآمدند تا با آنها 
مقابله کنند. اما ارتش این رژیم اعلام کرده پهپادها دیگر در رادار دیده نمی شوند. 
تحقیقات اولیه حاکی است نتوانسته اند پهپاد را بزنند و سالم به لبنان بازگشته 
اس��ت. اگر در ش��رایط جنگی که همراه با جنگ الکترونیک خواهد بود، اقلًا 

۱۰پهپاد رزمی حزب الله نفوذ کنند، چه بر سر صهیونیست ها خواهد آمد؟

برایکاهشوزن
ابتدامغزتانراآمادهکنید

کانال تلگرامی تبیان نوش��ت: برای کاهش وزن ابت��دا مغزتان را آماده 
کنید؛ اما چگونه:

* به خودتان تلقین نکنید که بعضی از غذاها »بد« هستند. تمرکزتان را روی 
این بگذارید که یک غذا چه احساسی به بدن تان می دهد و چه تأثیری روی آن 
دارد، نه اینکه طبق رژیم غذایی که در آن هستید خوب است یا بد. غذاهای سالم 
به ما انرژی بیشتری می دهند و باعث می شوند احساس بهتری داشته باشیم.

* غذاها را حذف نکنید، اضافه کنید! محدودیت اثر معکوس دارد؛ بنابراین 
اگر تمرکزتان را روی افزودن غذاهایی بگذارید که احس��اس خوبی به شما 
می دهند؛ مثلاً میوه ها و سبزی ها که به گوارش کمک می کنند و غلات کامل 
و پروتئین که بیشتر سیر نگه تان می دارند، روی این مسئله حساس نخواهید 

شد که چه چیزهایی نمی خورید و از خوردن چه چیزهایی محرومید.
*گفت وگوی منفی با خود را متوقف کنید. وقت��ی خوب یا بد بودن خود را 
مستقیماً به انتخاب های غذایی مان مرتبط می کنیم و همزمان گرفتار یک 
رژیم غذایی سخت می شویم، خودمان را در معرض شکست و احساس گناه 
قرار می دهیم که حاصلش پرخوری و بازهم احساس گناه بیشتر خواهد بود.

* هر روز تغییرات مثبتی را که ایجاد کرده اید بنویس��ید. مثلًا بیش��تر آب 
نوشیدن یا پیاده روی کردن، و از کلماتی مانند »خوب« و »بد« برای توصیف 

انتخاب های غذایی تان و البته خودتان استفاده نکنید.

    تصویر منتخب

    صفحه توئیتری گلچه نوشت: کودکان بادقت تر از ما به نقشمایه ها می نگرند؛ 
آنها برای هر نقش یک خیال و داستان می سازند. کودکان مان را با هنر-فرهنگ 

فرش ایرانی آشنا کنیم.


