
   اميد نريماني:
٣۵٠ نفر هش��ت ماه دور از خانواده، دريك 
فضاي فولادي، با س��امانه جوي س��اخت 
داخل و بدون توجه به تحريم، بدون تلفات 
جاني، روي دريا ش��ناوربودن، كلي طوفان 
و خطر و دش��من رو پش��ت سرگذاشتن و 
دوردنيا چرخيدن تا ثابت كنن كه يه ايراني 
اگه بخواد كاري رو بكنه هيچ‌كسي جرئت 

متوقف كردنش رو نداره! #افتخار- بزرگ
   احسان شريف:

ناوگ��روه ۸۶ ارت��ش جمهوري اس�لامي 
ايران با اين افتخار بزرگ ثابت کرد تمای 
قله‌هاي افتخار براي ایرانیان فتح ش��دنی 

‌است. 
   محمد نصوحي:

م��ن به عن��وان ي��ك ايران��ي ش��خصاً به 

ش��يرمردان نيروي دريايي ارتش كش��ور 
عزيزم كه اين افتخار ب��زرگ را رقم زدند 
و كاري كردند كه به ق��ول رهبرم معدود 
كشورهايي قدرت آن را دارند انجام دهند، 

به شدت افتخار مي‌كنم.
   محمدصالح سلطاني:

نام دريادار شهرام ایرانی پس از مأموریت 
درخشان و ‎افتخار بزرگ ناوگروه۸۶، رفت 
كنار نام بلندآوازه‌ سرداراني كه زندگي خود 
را وقف امنيت اين ملت كردند؛ قهرماناني 
كه تاريخ با شكوه ارتش ايران را ساخته و به 

نقطه‌ افتخارآميز امروز رسانده‌اند. 
   سعيد ساداتي:

افتخار بزرگ يعني ناوگروه ۸۶ ارتش جلوي 
غلط زيادي غربي‌ها بايستد و برخلاف آنچه 
مي‌گفتند »اجازه نمي‌دهيم فلان كشتي‌ها 

از فلان تنگه‌ها عب��ور كنند«، حركت كند 
و ۳۶۰ درجه دور كره زمي��ن را طي كند. 

دمتون گرم. 
   حسين زبرجد:

مي‌دونس��تيد كش��ورهايي ك��ه مدع��ي 
دريانوري حرفه‌اي‌اند ۱۵تا۲۰ روز بيش��تر 
نمي‌تونند تاب آوري روي دريا داشته باشن 
اما ناوگروه360 ما ۱۲۰ روز بدون پهلوگيري 
در س��احل روي موج‌هاي خروشان شناور 

بودند! 
اين افتخار بزرگ و رکورد جهانی توس��ط 
۳۵۰نفر از فرزندان ایران اسلامی با هدایت 

رهبري به دنیا مخابره شد. 
   ثنا سعادتي:

به قهرمانان كش��ورمون افتخار ميكنم كه 
هش��ت ماه به‌دور زمين دريانوردي كردن 

تا بگن تهديد و تحريم در برابر قدرت ايران 
هيچي نيست! #افتخار_بزرگ

   سيدمحمدجواد حسيني:
بنويس��يد در روزگاري كه اي��ران را همه 
جانبه تحريم كردند، ناوگ��روه ۸۶ ارتش 
جمهوري اسلامي دنيا را دور زد. ايراني در 

قيد اسارت نمي‌ماند. #افتخار_بزرگ
   سيده راضيه حسيني:

از بي��ن دو چش��م طوف��ان«  ‏»عب��ور 
بخش‌خيره‌كنن��ده س��فر ناوگ��روه ۸۶ بود. 
نخبه‌هاي ارتش، نرم‌اف��زاري كه براي ايران 
تحريم ب��ود رو ۶۰۰ برابر دقيق‌تر س��اختن 
و با اس��تفاده از اون تونس��تن همزمان با دو 
طوفان عظيم اقيانوس آرام در بالادس��ت و 
پايين‌دست، از مسير امن بينش با صلابت و 

سلامت رد بشن. #افتخار_بزرگ

نماد خودباوري در اوج تحريم
تمجيد كاربران شبكه‌هاي اجتماعي از افتخارآفريني ناوگروه ۸۶ ارتش

با تقدير رهبر معظم انقلاب از ناوگروه ۸۶ ارت�ش و خانواده‌هاي آنان، كاربران ش�بكه‌هاي 
اجتماعي  بار ديگر در توئيت‌هايي از افتخارآفريني مجموعه فرماندهان و كاركنان ناوگروه۸۶ 
تقدير كردند. رهب�ر معظم انقلاب در اين دي�دار، مأموريت موفق و افتخارآمي�ز اين ناوگروه 
پيرامون كره زمين را نش�انه ايجاد موفقيت‌ها، پيش�رفت‌ها و اميدهاي برآورده ش�ده از دل 

حركت و تلاش و س�ختي دانس�تند و كاربران نيز با هش�تگ »افتخار بزرگ« از عظمت اين 
اتفاق گفتند. كاربران ك�ه پيش از اين ني�ز از افتخارآفريني اي�ن ناو گروه نوش�ته بودند بار 
ديگر بيان داش�تند كه حركت اين ناوگروه نمادي از پيش�رفت ايرانيان با رويكرد انقلابي در 
اوج تحريم و س�ختي اس�ت. در ادامه بخش‌هايي از واكنش‌ه�اي كاربران را م�رور كرده‌ايم. 

اين صفحه پيام‌ه�ا، ‌متن‌ها، عكس‌نوش�ت‌ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می‌دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه‌ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه‌های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

    تصویر منتخب

      تصويري از ‏كاروانسراي زين‌الدين، تنها كاروانسراي مدور ايراني  يزد
دوره صفوي |  از كانال »عصر تاريخ« در ايتا

به خودتان ننازيد
 به اربابتان بنازيد

آيت‌الله حائري شيرازي)ره(:
ما اگر نوكران بدي نباشيم، آنها اربابان خوبي‌اند. ما مخلوقيم و 
خالق داريم، بنده‌ايم و ارباب داريم. هركس به خودش مي‌نازد، 
ش��ما يادتان باش��د به اربابتان بنازيد. اين جمل��ه را به خاطر 
بس��پاريد: »هركس به قدرتش مي‌نازد، به هوشش مي‌نازد، به 
پولش مي‌نازد، شما به اربابتان بنازيد.« آنهايي كه از خودشان 
دم مي‌زنند، اشتباه مي‌كنند. آنهايي كه منم و منم مي‌گويند، 
اشتباه مي‌كنند. آنهايي كه بي‌كس‌اند و مي‌گويند ارباب داريم، 
آنها درس��ت مي‌فهمند. ما اگر در اين دنيا ارباب‌داري نكرديم، 
آن دنيا دير است. بايد در اين دنيا انس��ان با خدا و اهل بيت به 
صورت اربابان نگاه كند. هر مش��كلي دارد به اربابش بگويد. كم 
كه مي‌آورد، از اربابش بخواهد. از دينش مايه نگذارد، از تقوايش 
مايه نگ��ذارد. اگر غيبت��ش را مي‌كنند، غيبت نكن��د. اگر به او 
تهمت مي‌زنند، تهمت نزن��د. اگر دروغ به او نس��بت دادند، او 
دروغ نسبت ندهد. اگر اين كارها را بكند از دينش مايه گذاشته 
و اربابش را فروخته. اما اگر انس��ان بي‌تقوايي نكند، اربابش به 

مددش مي‌آيد. 
منب�ع: كانال تلگرامي »نكات ناب و حكمت‌ه��اي آيت‌الله حائري 

شيرازي«! 

   آیينه نفس

يه لطفى در حقم بكن: لبخند بزن!

سيدعطاءالله مهاجراني در توئيتي نوشت: رئيس‌جمهور نيجريه گفته است، آماده حمله به نيجر است! 
تا دموكراسى يعنى استعمار فرانسه را به نيجر برگرداند. اين عكس مرا به ياد آخرين تانگو در پاريس 
انداخت. شايد هم اين آخرين رقص تانگو و ملاقات مكرون با رئيس‌جمهور نيجريه باشد! شاهد آفريقاى 

جديدى خواهيم بود. 

شهاب اسفندياري در توئيتي نوشت: گزارش اخير آفكام از كاهش تماشاي سنتي تلويزيون 
در بريتانيا خبر مي‌دهد. رفته رفته از تعداد تماشاگراني كه در ساعات پربيننده »پاي تلويزيون 
مي‌نشينند تا ببينند چه نش��ان مي‌دهد« كاسته مي‌شود و تماش��اي انتخابي و شخصي بر 

سكوهاي مختلف افزايش مي‌يابد. 

اميد اماني، روانشناس باليني در يادداشتي 
تلگرام��ي بي��ان داش��ت: از قش��نگ‌ترين 
مقالاتي كه به تازگي خوندم، پژوهش جيمز 
فولر)Fowler( از دانش��گاه ه��اروارد بود. 
دكتر فولر دنبال اين بود ببينه »راس��ته كه 
حال خوب و بد بين آدم‌ه��ا مي‌چرخه!؟« و 
اين درسته كه »كمال همنشين، نه تنها در 
من كه در غم و شادي من هم اثر داره؟« اگر 

آره اين اثر چيه و چقدر موندگاره؟
‏براي رس��يدن به ج��واب پژوهش��گران از 
داده‌هاي يك مطالعه طول��ي و عميقي كه 
از سال 1948 شروع شده و در اون اطلاعات 
زندگ��ي 5ه��زار و 209 نفر هرس��اله مورد 
بررسي قرار مي‌گرفت استفاده كردن و طي 
بازه زماني 20 س��ال اين گروه از افراد رو از 
جنبه‌هاي مختلفي مورد بررسي قرار دادن. 
‏روش كارش��ون هم اين مدلي ب��ود كه بين 
سال‌هاي 1983 تا 2003 هر ساله مي‌رفتن 
س��راغ آدم‌ه��ا و از اون‌ها در م��ورد حس و 
حال‌شون نسبت به خودشون، به زندگي، به 
آد‌م‌هاي ديگه و دايره شبكه‌هاي ارتباطي و 
اجتماعي كه داشتن و آدم‌هايي كه بيشترين 
ارتباط رو باهاش��ون داش��تن مي‌پرسيدن. 

‏خروجي اوليه پژوهش نشون مي‌داد كه بله 
حال آدم‌ها يه چيز مسريه و آدم‌ها به راحتي 
حال خوب و بدش��ون رو به همديگه منتقل 
مي‌كنن و وقتي حال رفيق/ عزيز خوب باشه 
و بگه و بخنده ما هم شارژ ميشیم و حالمون 
بهتر ميشه اما ‏سؤال اصلي اينجا بود كه اثرات 
حس و حال ديگ��ران رو حس و ح��ال ما و 
بالعكس، مقطعيه يا موندگار؟ تا كجا پيش 
مي��ره! و در بين احساس��ات، كدوم حس‌ها 

قدرت سرايت بيشتري داره؟
‏تحليل يافته‌ها نشون ميداد به طور ميانگين 
چيزي در حدود 25 درص��د از حس و حال 
و خلق ما در زندگي، به صورت مس��تقيمي 
برگرفته از حس و حال ديگرانه و ما به عنوان 
موجوداتي اجتماعي، شديداً از حس و حال 
اطرافيانمون )چه لبخند يه غريبه تو خيابون 
باش��ه چه غم يه عزيز( تأثي��ر مي‌گيريم اما 
نكته جالب‌تر اين بود كه برعكس تصور ما، 

ديدن كه شادي نسبت به غم قدرت سرايت 
و موندگاري بيشتري داره و قرار داشتن در 
دايره شادي و معاشرت با آدم‌هاي اهل بگو 
و بخند )حتي اگر آدم ناش��ادي هم باشيم( 
خُلق ما رو بيش��تر و موندگارتر تحت تأثير 
قرار ميده ‏و از اون جالب‌تر اينكه مش��خص 
شد شادي يك فرد به صورتي مسري تا سه 
مرحله قابل انتقاله. يعن��ي يكي تو خيابون 
مي‌پيچه جلوي من، من با بلند كردن دست 
و يه لبخند نشون ميدم كه مشكلي نيست! 
اون ميره محل كار، با ديدن همكارش لبخند 
دريافت شده رو تحويل ميده و... ‏حالا از اين 

خروجي چه نتيجه‌اي ميشه گرفت؟
دكتر فولر ميگه: ش��ادي يه چيز مسريه و با 
كمترين زحمت و هزينه ميشه به همديگه 
منتقلش كنيم و حال خ��وب رو به ديگران 
هم انتق��ال بديم و گاهي ي��ه لبخند ميتونه 
آغازگر يك دوستى باشه، يك دعوا رو تموم 
كنه و به يك حال بد خاتمه بده. ‏ از اين جهت 
آدم‌ها ش��ايد حرف‌ها و قيافه‌ها يادشون بره، 
اما حسي كه در اونها زنده شده رو هيچ‌وقت 
فراموش نمي‌كنن. پس ي��ه لطفى در حقم 

بكن: لبخند بزن!

شاهد آفريقاى جديدى خواهيم بود افزايش تماشاگران انتخابي

نامه‌به خبرنگار!
كانال تلگرامي »آب و آتش« بخشي از كتاب »به سلامتي خانم‌ها« اثر آنتوان چخوف را با ترجمه 
حميدرضا آتش برآب به اشتراك گذاش��ت. چخوف در اين بخش از كتاب خطاب به خبرنگاري 
نوشته است: آقاي محترم! من از همه چيز باخبرم! در اين هفته، شش آتش‌سوزي بزرگ و چهار 
آتش‌سوزي كوچك رخ داده است. جواني به خاطر عشق آتشينش به يك دختر با تپانچه خودكشي 
كرده و دختر پس از مطلع شدن از ماجرا، ديوانه شده است. سپوري به نام گوسكين ]غازنژاد[ به 
دليل خوردن بيش از حد نوشيدني‌هاي الكلي خود را دار زده اس��ت. ديروز قايقي با دو مسافر و 
يك بچه خردسال، غرق شده است... طفلكي بچه! در »آركاديا« كمر تاجري را با يك جسم داغ، 
سوراخ كرده‌اند و كم مانده بوده كه گردنش را هم بشكنند. چهار كلاهبردار خوش‌پوش را دستگير 
كرده‌اند و يك قطار باري هم از خط خارج شده است. من از همه چيز باخبرم، آقاي محترم! اين 
همه اتفاق‌هاي مطلوب افتاده است؛ اين همه پول گيرتان آمده است، اما شما حتي يك پول سياه 

هم به من نداده‌ايد! اين رفتار، شايسته انسان‌هاي شريف نيست! خياط شما – زميرلفُ.  

ريسك بروز سنگ كليه با مصرف بيش‌ از حد كيك و بستني
صفحه توئيتري »ديجايتو« خبر داد: 
پژوهش��گران كالج پزشكي سيچوان 
ش��مالي در چي��ن، در تحقيقي براي 
نخستين‌بار نشان داده‌اند كه مصرف 
ش��كر افزوده احتمالاً بايد به فهرست 
عوامل تأثيرگذار در افزايش ريس��ك 
سنگ كليه اضافه شود. شكر افزوده در 
بسياري از خوراكي‌هاي فرآوري‌شده 
وجود دارد، اما به‌طور خاص در نوشيدني‌هاي شيرين‌شده، آبميوه‌ها، شكلات‌ها، بستني‌ها، كيك‌ها 
و كوكي‌ها ديده مي‌ش��ود. محققان براي اين پژوهش اطلاعات بيش از ٢٨ هزار مرد و زن بالغ را 
بررسي كردند كه در بين سال‌هاي ٢٠٠٧ تا ٢٠١٨ در امريكا گردآوري شده بود. ميانگين كلي شكر 
افزوده در رژيم غذايي روزانه شركت‌كنندگان 272/1 كالري بود كه برابر با 13/2 درصد كل انرژي 
دريافتي آنها در طول روز مي‌شد. دانش��مندان پس از در نظر گرفتن عوامل تأثيرگذار بر افزايش 
ريسك بروز سنگ كليه، متوجه شدند كه افراد با شكر افزوده بالاتر، بيشتر در معرض ريسك اين 
بيماري قرار دارند. شركت‌كنندگاني كه شكر افزوده در رژيم غذايي آنها در گروه ٢۵ درصد بالاترين 
ميزان مصرف افراد بود، ٣٩ درصد بيشتر با ريسك توليد سنگ كليه در طول اين تحقيق روبه‌رو 
بودند. همچنين شركت‌كنندگاني كه بيش از ٢۵ درصد از انرژي روزانه خود را از شكر افزوده دريافت 
مي‌كردند، در مقايسه با كساني كه كمتر از ۵درصد از انرژي خود را از اين ماده دريافت مي‌كردند، 

٨٨ درصد بيشتر در معرض ريسك سنگ كليه قرار داشتند. 

پيدا و پنهان »پلتفرمي نوشتن«
دكتر هادي خانيكي در پانصدمين پست 
اينستاگرامي خود از »پلتفرمي نوشتن« 
گفته اس��ت. بخش‌هايي از نوشته او را 
تقديم كرده‌ايم: »پلتفرمي نوشتن« كه 
چرخاندن قلم از روي متن نوشتاري يا 
متن تصويري به ميدان شبكه‌اي است 
مي‌تواند در نسل چهارم ارتباطات قرار 
گيرد؛ در نسل اول - ارتباطات شفاهي- 
قدرت در گفتن بود و در نسل دوم - ارتباطات نوشتاري و چاپي- قلم ميدان‌دار انتقال پيام شد. در نسل 
سوم - ارتباطات ديداري و شنيداري- بار گفتن و نوشتن به دوش دوربين افتاد و اكنون در ورود به 
»جامعه شبكه‌‌اي« كه ارتباطات چارچوب‌ها و انگاره‌هاي جديدي دارد اين پلتفرم‌هاي متن‌محور، 
عكس و ويدئو‌محور، صوت‌محور يا تلفيقي از تمامي اينها هستند كه ميان‌دار »گفتن و شنيدن«، 

»نوشتن و خواندن«، »ديدن و ديده شدن« و محل و مجراي تبادل‌ها و تعامل‌هاي ارتباطي‌اند. 
مؤثرترين نقش رسانه‌ها از قالب شفاهي تا صورت ش��بكه‌اي خلق وضعيت »گفت‌وگويي« است. 
گفت‌وگو هدف و رسانه وسيله است. پس پرسش اصلي اين است كه آيا ارتباطات پلتفرمي قابليت‌ها و 
ظرفيت‌هايي براي گفت‌وگو بر سر مسائل مزمن و جديد جامعه و جهان ما و جست‌وجو براي مهار و حل 

آنها داشته و دارند يا نه؟ سويه‌ سازنده‌ پلتفرمي نوشتن كدام است و سويه تخريبگر آن كدام؟
سويه‌ سازنده كنشگري شبكه‌اي و نوشتن و گفتن و خواندن و شنيدن پلتفرمي، نزديك شدن به 
گفت‌وگو و الزامات آن است، يعني پذيرفتن وجود و حقوق »ديگري متفاوت« در فضاي ارتباطي. 
چنان‌كه سويه مخرب آن بر پايه‌ »خود حق‌پنداري« و تك‌گويي و ادعاي مالكيت مطلق حقيقت 
ش��كل گرفته و مي‌گيرد. هرچند ظرفيت‌ها و قابليت‌هاي گفت‌وگويي شبكه‌هاي اجتماعي و 
پيام‌رسان‌هاي ارتباطي از توئيتر، فيس‌بوك، اينس��تاگرام، واتساپ و تلگرام تا تردز، بلواسكاي، 
پادكست و كلاب‌هاوس يكسان نيست، اما توجه به وجه قالب هرگونه كنشگري مجازي ضروري 
اس��ت: اين‌كه كنش ارتباطي ما در مس��ير دامن زدن به فردگرايي، چندپارگي و راديكاليسم 

خشونت‌بار است يا تقويت رفتارهاي مدني، همبستگي اجتماعي و گفت‌وگوهاي انتقادي؟

هرگز پشت سر همكاران‌تان بدگويي نكنيد!
كانال تلگرامي »مديريت رفتار سازماني« 
از مشكل بدگويي همكاران در خصوص 
يكديگر نوشت. خلاصه‌اي از اين مطلب 
در ادامه از نظر مي‌گذرد: نانسي كورلند 
و ليزا پلد در تحقيقات‌شان بدگويي را 
چني��ن تعري��ف كرده‌ان��د: »صحبت 
غيررس��مي و ارزش‌گذاران��ه در يك 
سازمان كه معمولاً بين تعداد كمي از 
افراد اتفاق مي‌افتد و در مورد عضو ديگري از آن سازمان است كه در آن جمع حضور ندارد.« هرچند 
شكستن عادت شركت در بدگويي مي‌تواند دشوار باشد، با وجود اين، چندين استراتژي براي كمك 

به شما و تيم‌تان وجود دارد:
- آن را نامگذاري كنيد، س��پس هدايتش كنيد: اول اينكه بدگويي را همان »بدگويي« بناميد تا 
بتوانيد سريعاً آن را متوقف كنيد. اگر شما در »گفت‌وگوي غيررسمي و ارزش‌گذارانه در يك سازمان 
و معمولاً بين تعداد كمي از افراد و در مورد عضو ديگري از سازمان كه در آن جمع حضور ندارد« 
شركت مي‌كنيد، به‌خصوص اگر هدف شما به‌جاي دريافت راه‌حل‌هاي سازنده، تأييد تجربه شما 

باشد؛ آنگاه شما در يك بدگويي شركت كرده‌ايد. 
- اجازه دهيد تا افراد بدانند كه شما اين سياس��ت را داريد كه »اگر مشكلي با من داريد، لطفاً اول 
به خودم بگوييد.«: سياس��ت »اول به آنها بگوييد« را با همكاران‌تان بپذيريد و زماني كه كسي به 
بدگويي در مورد فرد ديگر نزد شما آمد از او بپرسيد »آيا قبلًا به او گفته‌ايد؟« تا اين سياست را به 

آنها يادآوري كنيد. 
- محيطي سرشار از بازخورد را حول خودتان ايجاد كنيد: هر چه بيشتر بازخورد را هم مثبت و هم 
منفي و هم ارائه آن و هم دريافت آن را عادي‌تر كنيد؛ احتمال كمتري دارد كه افراد به دنبال ابزار 

جايگزين براي بيان نااميدي‌ها و نگراني‌هاي‌شان باشند. 

دين وسيع‌تر از سختگيري است
حجت‌الاس�لام رس��ول جعفريان در توئيتي نوش��ت: يكي از بهترين 
رواياتي كه هميشه دوست داشتم اين س��خن امام باقر )ع( است: »إنَِّ 
ينَ أوَْسَعُ مِنْ ذَلكَِ: خوارج  قُوا عَلىَ أنَفُْسِهِمْ بجَِهَالتَِهِمْ إنَِّ الدِّ الخَْوَارِجَ ضَيَّ
به خاطر ناداني، ]دين را[ بر خود سخت گرفته‌اند. دين وسيع‌تر از اين 

است.« 
 

چاله‌ها رو هم حساب كن
 كانال تلگرامي »تبيان« نوشت: مشكل تو نيستي و به‌هم‌خوردن برنامه‌ها 
هم فقط براي تو اتفاق نمي‌افته. فقط موقع��ي كه برنامه‌ريزي مي‌كني، 

چاله‌هاي احتمالي در مسير رو هم جزو برنامه در نظر بگير. 
 

اگر تمام حشرات از بين بروند!
كانال تلگرامي »نشنال جئوگرافي« نوشت: »اگر تمام حشرات از كره‌ 
زمين محو شوند، به ۵۰ سال نمي‌كش��د كه تمام حيات در كره زمين 
از بين خواهد رفت. اما اگر تمام انس��ان‌ها از كره زمين محو شوند، در 
عرض ۵۰ سال تمام گونه‌هاي حيات شكوفا مي‌شوند.« بخش‌هايي از 

سخنراني كن رابينسون درباره خلاقيت و مدارس. 

طرح چندوجهي جديد امريكا براي منطقه
مهدي محمدي توئيت كرد: امريكا در ح��ال اجراي يك طرح چند وجهي 
جديد در منطقه است كه براي نخستين بار در كنار ايران، دو‌مسئله جنگ 
اوكراين و انتخابات ۲۰۲۴ امريكا به آن ش��كل داده است. درباره ايران مهار 
بدون امتيازدهي اساسي، احياي آشوب‌ها و تقويت غربگرايان در انتخابات 

آتي‌ در دستور كار است.
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