
    محمدرضا جوادي يگانه:
سخنان رهبري در دفاع از مردم فلسطين و نقد 
ظلمي كه به صورت سيستماتيك سال‌هاست 
بر آنها مي‌رود، همزمان ب��ا رد كردن دخالت 
ايران در حمله حماس، موضع س��نجيده‌اي 
اس��ت كه موجب آرامش در جامعه و انفعال 
ايران‌ستيزاني شد كه به بهانه حمله حماس، 

خواستار حمله نظامي به ايران شدند. 
    جليل محبي:

همه ما پيش��اني و ب��ازوي طراحان مدبر و 
هوشمند و جوانان فلسطيني را مي‌بوسيم. 

    مريم عقيلي:
حقيقت��اً هيچ‌ك��س نميتون��ه از هيولاي 
ديوسيرت چهره‌ مظلوم بسازه. رژيمي كه 
۶هزار اسير فلسطيني داره که ۱۶۰ نفر اون 
كودك و ۳۱ نفر زن هس��تند و هيچ راهي 
براي آزادي اسرا نذاشته، محكوم به تحقير و 
‎شكست غيرقابل ترميم است.‌ با اين پيشينه 
تاريخي فلسطيني‌ها بهترين جهنم ممكن 

رو براي صهيونيست‌ها باز كردند. 

    علي چاهخوزاده:
نگاه رهبر انقلاب و فرمانده جبهه مقاومت 
به جنگ چند روز اخير مقاومت فلسطين 
با دش��من صهيونيس��تي نگاهي عميق و 
دقيق است، رهبري تأكيد دارند كه ضربه 
وارد شده به دشمن يك شكست غيرقابل 
ترميم است و تجديد زير بناي آن كار آساني 

نيست. ‎#طوفان_الاقصى
    محمدامين ميرزايي:

شكست غيرقابل ترميم يعني اينكه ساختار 
و اعتبار رژيم صهيونيستي در طول ساليان 
متمادي با جنايات متعدد و البته عمليات 
اخير فلس��طيني‌ها طوري لطم��ه خورده 
كه اگر به جناياتش��ان ادام��ه دهند بلاي 

بزرگ‌تري سرشان خواهد آمد. 
    وحيد تقوي:

رژيم غاصب بعد از طوفان الاقصي هر غلطي 
هم بكند نمي‌تواند شكست غيرقابل ترميم 
را ماله‌كشي كند! كار بزرگ شيربچه‌هاي 
مقاومت، دنيا را متعجب و چهره‌ مصنوعي 

اسقاطيل رو‌ نمايان كرد. 
    محمد اكبرزاده:

لش��كر رس��انه‌اي اهريمن، اين بار ب��ا حربه 
مظلوم‌نمايي وارد جنگ رواني شده و مي‌خواهد 
سال‌ها جنايت و قساوت و سفاكي اسرائيلي‌ها 
را بپوش��اند اما به تعبير دقي��ق رهبر انقلاب 
»هيچ‌كس نمي‌تواند از اين هيولاي ديوسيرت 

چهره‌ يك مظلوم بسازد.« ‎#طوفان_ الاقصى
    فاطمه يوسفي:

وقتي صحبت‌هاي آقا از موشك نقطه زن كروز 
براي صهيونيست‌ها بيشتر درد داره: خطاب به 
رژيم غاصب صهيونيستي، بدانند كه قتل عام و 
كشتار دسته جمعي مردم غزه بلاي بزرگ‌تري 
را بر سر آنها خواهد آورد. ‎#طوفان_الاقصى 

‎#شكست_غيرقابل_ترميم
    سيدعباس صالحي:

‏امريكا و غرب در جنگ فرسايشي و پر هزينه 
اوكراين گرفتارند و تحمل باتلاق جديد در 
خاورميانه را ندارند. به نظر مي‌رسد اسرائيل 
در درون متفرق و در مي��ان متحدان خود 

تنهاتر از هميشه است. اين مقطع تاريخي، 
فرصتي براي مظلومان ۷۵ ساله فلسطين و 

طوفان_الاقصى طليعه آن است. 
    محمدصالح سلطاني:

ش��اهكار تاريخ��ي فلس��طيني‌ها درس 
بزرگي به صهيونيست‌هاي جنايتكار داد و 
محاسبات رژيم جعلي اشغالگر و حاميانش 
را دگرگون كرد. بنابراين نتيجه ‌و سرانجام 
اين عمليات هرچه باش��د، پس از طوفان 
الاقصي منطق��ه‌ ما به منطق��ه‌اي امن‌تر و 
جهان به جاي زيباتري تبديل خواهد شد. 

    كاظم غريب‌آبادي:
حق دسترسي به آب آشاميدني سالم و تميز 
به عنوان يك حق بش��ري مورد شناسايي 
قرار گرفته است. اقدام رژيم صهيونيستي در 
بستن آب به روي مردم غزه، جنايت جنگي 
محسوب مي‌شود. داعش نيز در سال ۱۳۹۵ 
آب حل��ب را قطع ك��رد و هماهنگ‌كننده 
كمك‌هاي اضطراري سازمان ملل در سوريه 

اين اقدام را جنايت جنگي خواند. 

همه ما بازوي جوانان فلسطيني را مي‌بوسيم
واكنش كاربران شبكه‌هاي اجتماعي به بيانات رهبر معظم انقلاب در باب شكست غيرقابل ترميم رژيم صهيونيستي

حمايت كارب�ران ش�بكه‌هاي اجتماع�ي از حمل�ه مقتدران�ه مقاومت فلس�طين 
به رژيم غاص�ب صهيونيس�تي و تحقير اس�رائيل در جه�ان ادام�ه دارد. كاربران 
اقتدار نيروهاي فلس�طين و ش�جاعت آنان را س�تودني دانس�تند. بيان�ات رهبر 
معظ�م انقلاب در دانش�گاه افس�ري ام�ام عل�ي)ع( و تعبي�ر ايش�ان در خصوص 

اين تح�ولات با عن�وان شكس�ت غيرقاب�ل ترميم رژيم صهيونيس�تي ني�ز مورد 
توج�ه كاربران ق�رار گرفت. كارب�ران با تأس�ي از تمجي�دات رهبر انقالب اعلام 
داش�تند »همه ما پيش�اني و بازوي طراحان مدبر و هوش�مند و جوانان فلسطيني 
را مي‌بوس�يم.« در ادام�ه بخش‌هاي�ي از واكنش‌هاي كارب�ران 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 نادر از يك روباه تبت و در لحظه قبل از حمله به نوعي سمور.
  عكاس چيني يائونگينگ با اين عكس برنده جايزه بهترين عكاس مستند در حيات وحش شد

 | از تصاوير منتخب2019 نشنال جئوگرافيك از طبيعت

در مذمت ‌زياده‌گويي
آيت‌الله محمدباقر تحريري:

سخن‌گفتن يكى از نعمت‌‏هاى پروردگار متعال است كه انسان 
نيازهاى خود را با آن بازگو مى‌‏كند و سبب انتقال معارف و حقايق 
عالم مى‌‏گردد، اما اگر انس��ان مبتلا به بيهوده‌گويي ش��ود كه نه 
منفعت دنيا براي خودش و نه براي ديگران داشته باشد، قلبش 
)كه محل ورود و خروج معارف و حقايق است( قفل مي‌شود و ديگر 

از درك آنها محروم مى‌‏گردد. 
رسول خدا)ص( مي‌فرمايد: »س��خن زياد به غير ياد خدا نداشته 
باشيد، زيرا زياد س��خن‌گفتن به غير ياد خدا قساوت قلب است. 
به‌راستى دورترين مردم از خداوند، قسى‌القلب است.« وقتي سخن 
بي‌فايده باعث قساوت قلب مي‌شود، به طور قطع سخنان حرام تأثير 
نامطلوب‌تر و سخت‌تري بر قلب انسان مي‌گذارد، از اين ‌جهت درباره‌ 
سخن‌گفتن سفارش‌هاي بسياري شده است و بيشترين گناهان 
اعضا و جوارح مربوط به زبان مي‌شود.  قرآن كريم مي‌فرمايد: »مَا 
يلَفِْظُ مِن قَوْلٍ إلَِّا لدََيهِْ رَقيِبٌ عَتِيدٌ« انسان هيچ سخني را به زبان 

نمي‌آورد مگر اين‌كه نزد آن نگهباني آماده است. 
منبع: كانال »صراط مستقيم« در ايتا، برگرفته از كتاب درد دل 

به درگاه الهي

   آیينه نفس

چرا زياد مي‌خوابيم؟

سيدمصطفي موسوي در كانال تلگرامي »توابين« نوشت: انساني كه نماز نمي‌خواند، هيچ 
وقت نمي‌تواند وفادار باشد! چون كسي كه با خدايش وفا نكند، به بنده چطور وفا كند؟

كانال »ايس��تار« در پيامرس��ان ايتا نوش��ت: غار عجيب كروبرا در نزديك درياي س��ياه، 
عميق‌ترين غار جهان اس��ت! اختلاف ارتفاع اين غار از نقط��ه ورود آن تا پايين‌ترين نقطه 

جست‌وجو شده ۲هزار و۱۹۷متر است. 

كانال تلگرامي »ايسنا« نوش��ت: به احتمال زياد با عوارض 
كم‌خوابي آشنا هستيد، اما ش��ايد ندانيد كه زياد خوابيدن 
هم براي بدن مضر اس��ت. پرخوابي باعث مي‌شود روز بعد 
احساس كسالت يا خس��تگي كنيد. به‌علاوه خطر ابتلا به 

افسردگي و چاقي را افزايش مي‌دهد. 
   پرخوابي چيست؟

س��ن ش��ما مهم‌ترين عاملي اس��ت كه ميزان خواب مورد 
نيازتان را مش��خص مي‌كند. ن��وزادان تازه متولدش��ده تا 
۱۷ساعت، شيرخواران بين ۱۲ تا ۱۵ ساعت، كودكان نوپا 
بين ۱۱ تا ۱۴ س��اعت، كودكان پيش دبستاني تا حداكثر 
۱۳ساعت و كودكاني كه در س��نين مدرسه هستند نهايتاً 
۱۱ س��اعت، نوجوانان بين ۸ تا ۱۰ ساعت، بزرگسالان ۷تا 
۹ ساعت و س��المندان به ۷ تا ۸ س��اعت خواب نياز دارند. 
پرخوابي، خواب طولاني يا هايپرسومنيا به شرايطي اطلاق 
مي‌شود كه هميشه بيشتر از نياز بدن‌تان بخوابيد )براي مثال 
۱۱ تا ۱۳ ساعت در ش��ب(. اگر پرخوابي هر از گاهي ايجاد 
شود نگران‌كننده نيس��ت، اما وقوع منظم آن ممكن است 
نشان‌دهنده ‌يك مشكل جدي باشد كه علل مختلفي دارد:

   اختلال در چرخه ‌خواب
مش��كلات زير مي‌توانند چرخه ‌خ��واب را مختل كنند و به 
خواب‌آلودگي و درنتيجه پرخوابي منجر شوند: سروصداي 
زياد، روش��ن بودن چراغ‌ها، مصرف كافئين قبل از خواب، 

درد، سندروم پاهاي بي‌قرار و دندان قروچه. 
   ناركولپسي

ناركولپسي يا حمله خواب، يك بيماري مرتبط با خواب است 

كه باعث مي‌ش��ود در طول روز دچار خواب‌آلودگي شديد 
شويد. اين مشكل بعد از يك خواب كامل شبانه يا با چرت 

زدن در طول روز از بين نمي‌رود. 
   كم‌كاري تيروئيد

حتي بعد از استراحت كامل ش��بانه، تيروئيد كم‌كار باعث 
مي‌شود دچار خواب‌آلودگي ش��ويد. اين موضوع به چرت 
زدن در طول روز يا خواب مجدد در صبح منجر مي‌ش��ود. 
س��اير علايم كم‌كاري تيروئيد عبارتند از: احساس سرما، 

ضعف عضلاني و افزايش وزن ناخواسته. 
   آپنه‌ انسدادي خواب

آپنه‌ انسدادي خواب هم مي‌تواند علت خواب زياد باشد. آپنه 
باعث مي‌شود تنفس شما هنگام خواب براي مدت كوتاهي 
متوقف شود. اين اتفاق معمولاً چند بار در شب رخ مي‌دهد و 
هر بار چرخه خواب را مختل مي‌كند. درنتيجه، در طول روز 
احساس خواب‌آلودگي مي‌كنيد و براي رسيدن به آرامش 

بايد بيشتر بخوابيد. 
   افسردگي

رابطه بين مش��كلات خواب و افس��ردگي دوطرفه اس��ت. 
اختلال خواب هم يكي از عوامل خطر افسردگي است و هم 

يكي از علايم آن محسوب مي‌شود. 
   داروها

بعضي از داروها به‌عنوان يك عارضه‌ جانبي به خواب‌آلودگي 
بيش از حد و پرخوابي منجر مي‌شوند. اگر كنار آمدن با اين 
موضوع برايتان سخت اس��ت، با پزشك صحبت كنيد تا در 
صورت امكان دوز داروي شما را تغيير دهد يا آن را با داروي 

ديگري جايگزين كند. 
   عوارض پرخوابي

پرخوابي به‌خودي‌خود خطرناك نيست اما اگر به‌طور مداوم 
تكرار شود، روي جس��م و روان ش��ما تأثير مي‌گذارد. اگر 
پرخوابي به‌ندرت اتفاق بيفتد، آثار آن را در روز بعد احساس 
مي‌كنيد. براي مثال، ممكن است شروع روز برايتان سخت 
باش��د يا محرك‌هاي معمول مثل كافئين تأثير كمي روي 
ش��ما داش��ته باش��ند. پرخوابي منظم به علايم و عوارض 
ديگري منجر مي‌ش��ود كه از فردي به ف��رد ديگر متفاوت 
است و معمولاً شامل موارد زير مي‌ش��ود: سردرد، مشكل 
در تمركز، كمبود انرژي، افزايش التهاب، مشكلات حافظه، 
پف كردن صورت و چش��م‌ها، اضطراب، افسردگي، چاقي، 
ديابت، بيماري قلبي و... در نهايت براي پيشگيري و درمان 
اين مشكل بهترين كار مشورت با پزشك متخصص و پرهيز 

از مصرف خودسرانه داروست.

 كسي كه با خدايش وفا نكند
به بنده وفا كند؟

عميق‌ترين غار جهان!

بگذاريد بچه‌ها كشف كنند
فائزه مرادي در گروه روانشناس��ي با مامان نوش��ت: تا حالا عبارت Micromanaging به 
گوش��تون خورده؟ اين عبارت رو مديريت ذره‌بيني ترجمه مي‌كنن��د و متخصصان معتقدند 
پدر و مادرها بايد اين نوع برخورد با بچه‌هاشون رو خيلي جدي و سريع كنار بذارن و مخصوصاً 
براي كشف دنيا و ريسك كردن بهشون فضا بدهند. مديريت ذره‌بيني يعني در مورد هر رفتار 
كوچيكي، پدر و مادر وسط ماجرا و همه جوره مراقب بچه‌شون هستند. تحقيقات نشون دادند 
محدود كردن بچه‌ها وقتي دارن تو فضاي آزاد بازي مي‌كنند، مانع رشدشونه و باعث ابتلاي اونا به 
انواع اختلالات اضطرابي ميشه. بازي‌هاي ريسكي تو بچگي باعث ميشه اعتماد به نفس بچه‌ها بالا 
بره، تاب‌آوري رو ياد بگيرن، عملكرد اجرايي‌شون بهبود پيدا كنه، مديريت كردن شرايط ريسكي 
و خطرناك رو ياد بگيرن ‌و اتفاقاً احتمال آسيب‌ديدن رو كم ميكنه چون بچه‌ها ياد ميگيرن چطور 
با شرايط كنار بيان. خودتون رو جاي بچه‌ها بذاريد، اگه كسي كه شما با تمام وجود بهش اعتماد 
دارید درمورد دنيايي كه تازه داريد مي‌شناسيد دائم بگه نكن، مواظب باش، خطرناكه، نرو و... چه 
حسي پيدا مي‌كنيد؟ چطور آدمي ميشيد؟ تو شرايط مشابه اصلاً ميتونيد گليم خودتون رو از آب 

بكشيد بيرون؟ اجازه بديد بچه‌ها به كشفشون برسند و فقط كنارشون باشيد. 

چقدر بايد به كاركنان اطلاعات بدهيم؟
كانال تلگرامي »اسمارت تكنيك« نوشت: نقش »توزيع كننده اطلاعات« يكي از نقش‌هاي مهم 
مديران است. اگر كاركنان را به‌موقع و به‌اندازه در جريان اطلاعات مربوط به سازمان قرار دهيم، 
اين كار در عملكرد آنها مؤثر خواهد بود. كاركنان بايد بدانند: شركت به كجا مي‌رود؟ چه اهدافي 
را دنبال مي‌كند؟از نظر مالي در چه وضعيتي است؟ چه مخاطراتي سازمان و بازار محصولات 
آن را تهديد مي‌كند؟چه فرصت‌هایي فراروي سازمان است؟ و مهم‌تر از همه اينكه آنها )هر يك 

از كاركنان( چه سهم و نقشي در عملكرد سازمان داشته‌اند و بايد داشته باشند؟
دادن اطلاعات به كاركنان، آنها را در رؤياي مديران ارشد درباره آينده سازمان شريك مي‌كند، 
چشم آنها را به روي آينده باز مي‌كند، چشم‌انداز را فراروي آنها قرار مي‌دهد و آنها را نسبت به 
رفتارها و عملكردهاي مورد انتظار حساس‌تر مي‌كند. اگر كاركنان بدانند كه شرايط مالي امروز 
و فرداي سازمان خوب نيست و خطراتي سازمان را تهديد مي‌كند، تلاش بيشتري خواهند 
كرد تا خود و سازمان‌ش��ان را از خطر برهانند، البته اثرگذاري اين سياست )دادن اخبار بد و 
نگران كننده به كاركنان( وقتي مثبت است كه در روزهاي خوب سازمان هم اخبار خوشايند و 

اميدواركننده و غرورآفرين را به اطلاع آنها رسانده و موفقيت‌ها را با آنها سهيم شده باشيم. 
مثل هر سياست و اقدام مديريتي ديگري در اين مورد هم »صداقت و شفافيت« حرف اول و آخر 
را مي‌زند. با كاركنان صادق و شفاف باشيم، اطلاعات مربوط به حال و روز سازمان را مرتباً به 
گوش آنها برسانيم و از آنها به‌ويژه براي عبور از موانعي كه اين روزها بسياري از سازمان‌ها درگير 
آن هستند، كمك بخواهيم و آنها را به معناي واقعي كلمه عضو خانواده سازمان تلقي كنيم. آنها 

دستي را كه با صداقت و به قصد كمك گرفتن به سويشان دراز شده خواهند فشرد. 
البته وقتي اوضاع با همت و كمك كاركنان سر و سامان گرفت هم بايد كاركنان را كماكان در 

سرنوشت سازمان شريك بدانيم و در سود و منافع سازمان سهيم كنيم. 

اپل قوانين جديد چين را براي اپليكيشن‌ها اجرا كرد
خبرگزاري مهر به نقل از رويترز نوشت: اپل قبل از عرضه اپليكيشن‌هاي چيني در اين كشور 
آنها را ملزم مي‌كند مجوز فعاليت از دول��ت را ارائه كنند. به اين ترتيب اپل نيز به جمع رقباي 
محلي در اين كشور پيوست كه سياست مذكور را اجرا مي‌كنند. اين شركت امريكايي از جمعه 
 »)ICP( گذشته توسعه‌دهندگان اپليكيشن را ملزم كرده»سوابق ارائه‌دهنده محتواي اينترنتي
را در زمان انتشار اپليكيشن‌هاي جديد در اپ استور ثبت كنند. ICP يك سيستم ثبت است 
كه وب‌سايت‌ها براي فعاليت قانوني در چين بايد در آن ثبت‌نام كنند. توسعه‌دهندگان نرم‌افزار 
براي دريافت مجوزICP  بايد شركتي در چين داشته باشند يا با يك ناشر محلي همكاري كنند. 
تصميم اپل پس‌ از آن اجرايي شد كه چين در ماه آگوست سال جاري ميلادي قوانين نظارتي 
سختگيرانه‌تري براي اپليكيشن‌هاي موبايل اعلام كرد. طبق قوانين جديد تمام فروشگاه‌ها و 
توسعه‌دهندگان اپليكيشن بايد جزئيات فعاليت‌هاي كسب‌وكاري خود را به دولت ارائه دهند. 
پيروي اپل از قوانين جديد چين احتمالاً روي دسترسي به هزاران اپليكيشن در فروشگاه آن 
در چين تأثير مي‌گذارد. اپليكيشن‌هاي محبوب خارجي مانند ايكس و غيره نيز احتمالاً تحت 
تأثير همين قوانين قرار گيرند. از سوي ديگر اپل با مشكلات ديگري در چين نيز دست و پنجه 
نرم مي‌كند، زيرا دولت اين كشور بيش از پيش روي امنيت تأكيد دارد و به عنوان مثال برخي 

از آژانس‌هاي دولتي استفاده كارمندان از آيفون را ممنوع كرده‌اند. 

اين درخت همچنان ثمر مي‌دهد
محمد كلهر در توئيتي با انتشار تصوير فوق نوشت: يك درخت صنوبر 
صد و چند ساله، كنار درياچه گاردا )بزرگ‌ترين درياچه ايتاليا( وجود 
داش��ت كه در زمس��تان ۲۰۱۶ ناگهان بيمار و به سرعت خشك شد. 
شوراي محلي تصميم به قطع درخت از بنُ گرفت اما يك نويسنده به 
شهردار وقت پيشنهاد داد اين درخت تنومند به‎ كتابخانه‌اي كوچك و 

هميشه باز تبديل شود. 

در اسرائيل كسي »شهروند« نيست!
محمد صادق عليزاده در توئيتي نوش��ت: در اس��رائيل كسي »شهروند«  
نيست همه يا نيروي ارتشند يا نيروي ذخيره. اين روزنامه‌نگار صهيونيست 
نوشته دوست 61 ساله والدينش، همسر فرد 61 ساله و فرزندان بزرگسالش 
همه به عنوان »نيروي ذخيره« براي شركت در جنگ فراخوانده شده‌اند. 
تأكيد كرده كه اين فرد 61 ساله پزشك است نه جنگجو يا نيروي نظامي!

راز پيروزي فلسطين
عبدالله گنجي توئي��ت كرد: اس��رائيل همه كش��ورهاي عربي بعلاوه 
فلس��طينيان را در جنگ‌هاي ١٩۴٨، ١٩۵۶، ١٩۶٨، ١٩٧٣ و ١٩٨٢ 
شكست داده و تحقير كرده و كش��ورهاي خط مقدم- به جز سوريه- را 
مجبور به به‌رسميت ش��ناختن خود كرده اس��ت. اين ٢٢ سال چرا از 
گروه‌هاي چريكي شكست مي‌خورد؟ رازش تغيير ايدئولوژي مبارزه از 

ناسيوناليسم عربي به اسلام است.

زيارتگاه‌هاي فلسطين را به خاطر بسپاريد
جواد تاجيك در توئيتي نوش��ت: مهم‌ترين زيارتگاه‌هاي فلسطين را به 
خاطر بسپاريد: مسجدالاقصي در شهر بيت‌المقدس، مرقد حضرت داود در 
كوه صهيون بيت‌المقدس، مرقد حضرت مريم در كوه زيتون بيت‌المقدس، 
مرقد حضرات ابراهيم، يعقوب، يوسف و س��اره )همسر ابراهيم( در شهر 

الخليل، مسجد و مرقد هاشم بن عبدمناف جد پيامبر)ص( در غزه.
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