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نامهدانشمندانآمریکاییبهسنابرایجلوگیریازآزمایشمجددهستهای
 تعدادی از اندیشمندان و صاحب نظران آمریکایی در علوم مختلف طی 
نامه ای به مجلس سنای آمریکا خواستار پیوستن این کشور به پیمان 

منع جامع آزمایش های هسته ای شدند. 
آنها با اشاره به 1030 آزمایش تسلیحات هسته ای آمریکا در طول جنگ سرد و امضای 
پیمان جامع ممنوعیت آزمایش هســته ای )CTBT( در 1996 توسط دولت کلینتون که 
هنوز به تصویب مجلس ســنا نرسیده است، از پیمان پیش گفته حمایت کرده و خطاب به 

دولت و سناتورهای مجلس نوشتند: 
»دولت ترامپ در نظر دارد تجدید آزمایش تسلیحات هسته ای را انجام دهد، حرکتی که 
می تواند خطر یک مسابقه تسلیحات هسته ای دیگر و همچنین یک جنگ هسته ای سهوی 
یا عمدی را افزایش دهد. به دنبال ســنت دیرینه دانشــمندان مخالف سلاح های هسته ای 
به دلیل اثرات مضر آنها بر انســان و سیاره، ما از دولت آمریکا می خواهیم که از برنامه های 

انجام آزمایش های هسته ای خودداری کند.
راه اندازی مجدد آزمایش های تسلیحات هسته ای ایالات متحده به هر اندازه و چه زیرزمین 
یا روی زمین، به ســایر کشــورها ازجمله کره شمالی، هند و پاکســتان مجوز می دهد تا 
آزمایش های خود را از سر گیرند. اگر این آزمایش ها به صورت زیرزمینی باشد مواد رادیواکتیو 
 می توانند به منابع آبی وارد شــوند. اگر در اتمســفر باشد باعث پخش رادیواکتیویته بسیار 

گسترده می شود. 
هنگامی که ایالات متحده پیمان را نقض کند، هیچ راهی برای جلوگیری از اجرای سایر 
کشــورها از آزمایش کلاهک های بزرگ تر یا کنترل نشــت در محیط و جو وجود نخواهد 
داشت. حتی یک مبادله هسته ای محدود بین کشورهای مسلح هسته ای نیز می تواند باعث 
کشته شــدن، نابودی غیرقابل انکار و همچنین فاجعه جهانی آب وهوا و کشاورزی که ناشی 

از تأثیرات اقلیمی دود ناشی از آتش سوزی های ناشی از سلاح های هسته ای است، شود.
زرادخانــه فعلی ایالات متحده شــامل هزاران کلاهک اســت که در کنــار هم قادر به 
ازبین بردن هر شــهر بزرگ در هر کشــور روی زمین هســتند. با وجود این، ایالات متحده 
یک برنامه تقویت تســلیحات هسته ای 1.7 تریلیون دلاری را آغاز کرده است که آزمایش 
پیشنهادی آن یکی از اجزای کوچک؛ اما خطرناک است. همه کشورها ازجمله ایالات متحده 
باید همچنــان به کاهش تعداد کلاهک های هســته ای در زرادخانه های جهان بپردازند و 

اثربخشی آنها را افزایش نداده و نسخه های کشنده تری تولید نکنند.
همکاران ســنای آمریکا به تازگی قانون حفظ رهبری در برابر آزمایش های منفجره 
هســته ای )PLANET( را اعلام کردند و از این طریق از تجدید آزمایش جلوگیری 
می کنند. ما از سنا می خواهیم که این لایحه و همچنین بلافاصله CTBT را تصویب 

کند.«

سفر به مریخ حدود 140 میلیون مایل را دربر می گیرد. رسیدن به 
آنجا در ســریع ترین زمان ممکن به شــکل جدیدی از پیشرانِ 

هسته ای نیاز دارد. 
به گزارش وب ســایت الکترونیک دیزاین، ناســا در حال بررسی چندین گزینه ازجمله 
پیشران حرارتی هسته ای و برق هسته ای است. موشک های الکتریکی هسته ای برای تولید 
برق به انرژی هسته ای متکی هستند و آن را به راندمان یونی یا شکل دیگری از نیروگاه های 
برقی تغذیه می کنند. برای پیشران حرارتی هسته ای، یک مایع کار در یک راکتور هسته ای 
گرم می شود و از طریق یک نازل موشک برای تولید نیروی رانش فرستاده می شود. تخمین 
زده می شود چنین پیشرانه ای ظرفیت بارگذاری سوخت های شیمیایی فعلی را دو یا سه برابر 
کند. موشک های برقی هسته ای کارآمد هستند، اما فشار زیادی ندارند. هرکدام از سیستم ها 

انتخاب شده باشند، هدف این است که مدت زمان دورشدن خدمه از زمین کاهش یابد.

مدیرکل دفتــر جذب اهداکنندگان ســازمان انتقال خون، نحوه 
نوبت دهی اینترنتی برای نذر خون و پلاسما را تشریح کرد. 

دکتر سید مرتضی طباطبایی دربارة نحوه نوبت دهی اینترنتی برای نذر 
خون و پلاســما در ایام محرم و صفر گفت: اهداکنندگان می توانند وارد سایت سازمان 
انتقال خون شده و بر روی قسمت نوبت دهی اینترنتی کلیک کنند و بر اساس استانی 
که در آن هستند، مراکز برایشــان مشخص می شود. با این اقدام مراکزی که آمادگی 
و زمــان خالی دارند تا اهداکننــدگان بتوانند نوبت مراجعه دریافت کنند، مشــخص 
می شــود. بعد از دریافت نوبت، اهداکنندگان می توانند به مرکز موردنظر مراجعه کرده 
و بدون اتلاف وقت، خون و پلاســما اهدا کنند. ضمن اینکه از تراکم هم جلوگیری و 

پروتکل های بهداشتی هم رعایت می شود.
وی افزود: مبتلایان به کرونا که حداقل ۲۸ روز از بهبودی شــان گذشــته باشــد، 
می تواننــد مراجعه کنند و پلاســمای خون خود را اهدا کنند که این  پلاســما بعد از 
انجام آزمایش هایی که ازنظر ســلامت و میزان تیتر آنتی بادی بر رویش انجام می شود، 
از طریق بیمارســتان ها به بیماران نیازمند تزریق می شود. تاکنون حدود ۵۵00 نفر از 
بهبودیافتگان کرونا برای اهدای پلاســما به مراکز اهدای خون مراجعه کرده اند که از 
این تعداد حدود ۴۵00 نفر شرایط اهدای پلاسما را داشته اند و پلاسمای آن ها دریافت 

و میزان زیادی از آنها هم برای بیماران مصرف شده است.

 کرونا یک بیماری تنفسی است و از طریق اهدا 
یا تزریق خون منتقل نمی شود

پیشران هسته ای نخستین نیاز ناسا 
برای سفر به مریخ

نوبت دهی اینترنتی برای نذر خون 
در محرم

روز خانواده و تکریم بازنشستگانروز خانواده و تکریم بازنشستگان
گرامی بادگرامی باد
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»بازنشستگی«؛تازهخطاولاست

تاکتیک های پژوهش

 بازنشســتن از کار و موقعیــت اجتماعی پس از 
سال ها گذران عمر گاهی به بحرانی مبدل می شود 
کــه بــرای گــذار از آن باید دســت بــه دامان 
روان شناســان شــد. چه راه حل یــا راه حل هایی بــرای عبور 

موفقیت آمیز از این گذار وجود دارد؟ 
    بازنشســتگی آخرین گذار از موقعیت اجتماعی یک فرد 
است؛ اما به معنای آخر خط نیست. اگر آخر خط بود نگرانی های 
بیشــتری را به دنبال داشــت. فرد با از دســت دادن موقعیت 
اجتماعی اش و سپردن آن به نیرویی جوان تر ممکن است خود 
را با وجود جداشــدن دائمی از محیط کاری سرخورده ببیند و 
به نوعی بحران هویت دچار شود؛ به ناگاه فردی که تا دیروز در 
موقعیتی که داشت مورد احترام بود و در راستای پیشبرد اهداف 
سازمانش فعالیت می کرد، دارای اختیارات و مسئولیت هایی بود 
که برایش نقشــی اجتماعی می آفرید؛ امــروز باید با همه اینها 
خداحافظی کند. فقدان نقش اجتماعی خلأ اجتماعی و هویتی 

مخدوش را به دنبال دارد. 
    اما مگر همه  اینها قابل پیش بینی نیست. به هر حال طول 
مدت کاری برای هر انسانی مشخص است و هیچ فردی به دنیا 
نیامده اســت که تا زمانی که جان در بدن دارد برای مؤسســه 
و سازمانی کار کند. پس اســتراحت در زمان سالخوردگی چه 
می شود؟ یا مگر نه اینکه نیروی کار جوان در انتظار گمارده شدن 
بر ســر کارهایی هســتند که در آن تبحر دارند و در واقع زمان 
تجربه اندوزی شان نیز هم اینک اســت؟ پس سرخوردگی پس 
از بازنشســتگی از ســویی طبیعی است و از ســوی دیگر قابل 

پیشگیری نیز هست به این علت که قابل پیش بینی است. 
    از آنجا که امروز مســائل اقتصادی بیش از گذشته تبدیل 
به نگرانی های عدیده ای در میان اقشار گوناگون شده است؛ قشر 

بازنشسته به نگرانی های پیشینشان نگرانی معیشت را هم باید 
بیافزایند. بحران معیشــت پس از بحران هویت موضوعی است 
که گریبان گیرشــان می شــود. این گروه اجتماعی در موقعیت 
کاریشــان از بســیاری از مزیت هایی که می توانست آنان را با 
بحران معیشــت روبه رو نسازند برخوردار بودند و حال که از کار 
بازنشسته اند؛ به اصطلاح مستمری بگیر می شوند. مگر می شود با 
وجود همه این نگرانی ها امید به زندگی داشت و از آن در دوران 

استراحت بازنشستگی لذت برد؟ 
   حتمــاً و صــد البتــه که می شــود. جالب اســت بدانید 
سیستم های بازنشســتگی در کشورهای مختلف متفاوت است 
و همین موضوع باعث می شــود سه مســأله سلامتی روحی و 
روانی، نرخ فقر و روابط اجتماعی به عنوان ســه فاکتوری که در 
دنیای دگرگون شــده بازنشستگان بسیار حائز اهمیت است در 

کشورهای متفاوت؛ با نگاهی دیگر دیده شود. 
   در میــان کشــورهای دنیا اســترالیا بهترین سیســتم 
بازنشســتگی را دارد و این موضوع پس از اجرای سیاست های 
اصلاحاتی در ســال های اخیر در این کشــور رخ داده اســت. 
حمایت های بسیار دولت در قالب نظام بازنشستگی از سالمندان 
در این کشــور سبب شده اســت تا افراد در این کشور عمری 
طولانی تر و تا سال های پایانی عمر خود سطح سلامت بالاتری 
داشــته باشــند. این ســلامت هم می تواند بهتربودن وضعیت 
جســمی و هم بهتربودن شــرایط روانی را شامل شود که برای 
داشتن یک زندگی ســالم ضروری است. آلمان یکی از برترین 
سیستم های بازنشستگی را در دنیا دارد و افراد در تمام سال های 
کاری خــود حق بیمه و هزینه های درمانی را پرداخت می کنند 
و حتی مبلغی از دستمزد آنها بابت بیمه های بیکاری هم کسر 

می شود.

   ژاپن یکی از پیرترین کشــورهای آســیایی است و از هر 
چهار نفر ساکن این کشور، یک نفر بالای 6۵ سال را دارد. ژاپن 
رکورد بالاترین سن مرگ را دارد و این یکی از افتخارات دولت 
ژاپن اســت که با کمک حمایت های مالی و بهداشتی توانسته 
اســت طول عمر مردم را افزایش دهــد؛ ولی این افزایش طول 
عمر هزینه هایی را هم برای دولت به همراه داشــته اســت زیرا 
برای دوره طولانی تری باید دستمزدهای بازنشستگی پرداخت 
شــود. نروژ یکی از کشورهای اســکاندیناوی است که سیستم 
بازنشســتگی توسعه یافته تری دارد و در سال های اخیر به دلیل 
افزایش متوسط دســتمزد بازنشستگان، ســطح فقر در میان 
مســتمری بگیران کاهش یافته اســت. در ایتالیا برخورداری از 
خدمات بهداشــتی درمانی نه تنها برای بازنشستگان بلکه برای 

تمام مردم رایگان است. 
   بــا وجود نگاه های متفاوتی که در کشــورهای مختلف به 
دوران بازنشســتگی می شود ســرخوردگی در این دوران دیگر 
معنایی ندارد. سلامتی جسمی و روانی و برخورداری از معیشت 
مناسب سنین بازنشستگی برای این قشر در درجه اول اهمیت 
قرار دارد. منظور از معیشت مناسب مستمری اندک بازنشستگی 
نیست که با گذر زمان نه تنها به عمق آن افزوده نمی شود بلکه 
بــا افزایــش هزینه ها دیگر حتی به چشــم هــم نمی آید. این 
معیشــت نامناسب اســت که گریبان این گروه از افراد جامعه 
را می گیرد. فراهم آوردن معیشت مناسب برای قشر بازنشسته 
به نوعی تکریم این گروه اجتماعی است که سالانه به تعدادشان 

افزوده شده؛ اما از مشکلاتشان کاسته نمی شود. 
ای کاش برای صلابت شانه هایشان دستانی از تکریم بودیم. 

تکریم بازنشستگان موجب افزایش انگیزه در کارکنان 
فعلی می شود.

 »جان بائز« اســتاد دانشگاه کالیفرنیا است. سال ها بر روی نظریه 
طبقه بندی های عالــی و گرانش کوانتومی کار می کرد. ســتون 
اینترنتــی او به نام »یافته هــای این هفته« که به ســال 1993 
بازمی گردد، به عنوان نخستین وبلاگ اینترنتی قلمداد می شود. وی در سال 
2010 به تغییر اقلیم و آینده کره زمین ســوق پیدا کرد و پروژه »آزیموت« را 
آغاز کرد. پژوهش های او اکنون متمرکز بر ریاضیات شبکه ها و نظریه اطلاعات 
اســـت. او دربارة تاکتیک هایی که برای حل مسأله از آنها استفاده می کند 
می گوید: »من ده ها تاکتیک دارم. بعضی از آنها استراتژی های حل مسائل و 
بعضی با درجه اهمیت مشابه، برای دست  یافتن به مسائل مناسبی برای حل 
هستند. منظورم دست یافتن به مسـائلی است که در عین جالب بودن، برای 
حل کردن کماکان ســهل الوصول هســتند. چند تا از تاکتیک های من اینها 

هستند:

1  زیاد یاد بگیرید 
تلاش کنید بفهمید کل دنیا چگونه کار می کند. ازنظر فلســفی، منطقی، جنبه های 
ریاضی و فیزیک، شــیمی، بیولوژی، کیهان شناســی، باستان شناســی، روا ن شناسی، 
جامعه شناســی، سیاســت، اقتصاد تا جنبه هایــی که از ادبیات و موســیقی می آیند. 
هرچه زوایای متعددی برای مواجهه با هر موضوعی داشــته باشــید، شــانس یافتن 
پرســش های خــوب و جواب های خــوب برای پرســش های موجود برایتان بیشــتر 
مهیا می شــود. همچنین وقتی در یک مســئله به بن بســت برمی خورید یا خســته 
 می شــوید، یادگیری چیزهای جدید واقعاً باعث دمیده شــدن روح تازه ای در شــما 

خواهد شد.

2  آنچه را فرامی گیرید، به صورت قواعد در ذهن خود ترکیب کنید
هدف از یادگیری، حفظ کردن مقدار زیادی داده نیســت؛ بلکه لازم است به طورجدی 
به فشرده سازی داده ها و فیلترکردن بپردازید. غالباً افراد چیزها را به صورت درهم وبرهم به 
شما توضیح می دهند و به جای اشاره به قواعد کلی، حالت های خاص را معرفی می کنند. 

این فرایند برای همیشه ادامه می یابد و مجبورید آنها را ساده سازی و متحد کنید.

3  بیشتر در جســتجوی مسائل در شکاف های بین رشته ها باشید تا در 
خود رشته ها

تقســیم بندی علم به رشته ها کمی سلیقه ای و دلبخواهی است و افراد اغلب انرژی 
خود را صرف پرســش هایی می کنند که درون رشته خودشان است و این گونه خیلی 
تعجب آور نیســت که چیزهای بسیار جالبی بین این شــکاف ها در خفا مانده اند و در 
انتظار کشف شــدن هستند. اگر موضوع های زیادی را مطالعه کنید و تلاشتان را برای 
پالایش ایده های خام و رسیدن به  صورت بندی های موجز و تقویت شده از آنها معطوف 
دارید، بــه زودی متوجه نقاط تلاقی این موضوع ها خواهید شــد. گاهی افراد در یک 

رشته شگردهایی بلدند که می توانند افراد رشته های دیگر را بسیار منتفع سازند.

4  با خیلی ها صحبت کنید
این یک راه بسیار خوب برای توسعه افق دیدتان و پیداکردنِ ارتباط بین موضوع های در 
ظاهر متفاوت اســت. با باهوش ترین افرادی که با فراغ بال پذیرای صحبت با شما هستند، 
حرف بزنید؛ اما حوصله آنها را ســر نبرید. افراد باهوش خیلی زود حوصله شان سر می رود. 
ســعی کنید به جای اینکه خودنمایی کنید و آنها را به گوش دادن به ایده های درخشانتان 
مجبور کنید، آنها را در موقعیتی قرار دهید که درباره چیزهای مورد علاقه شان صحبت کنند. 
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حرکتکنیدتابرکتتاننرود!

چرا در مقابله با کرونا عده ای بی تفاوت و عده ای بسیار مضطرب هستند؟

متخصصان معتقدند بی تحرکی زمانی رخ می دهد 
که فرد قادر به تغییر وضعیت نباشد یا حرکت وی 
به دلایل پزشــکی محدود شده باشد. بی تحرکی 
تنها به استراحت در تخت اطلاق نمی شود. گاهی 
سلامتی  مشــکلات  برخی  پیامد  حرکت  کاهش 
است و گاهی برای اهداف درمانی و بهبود و ترمیم 

بافت و عضو صدمه دیده توصیه می شود. 
به نحوی که پژوهش ها نشــان می دهند ۴۵ درصد از 
افراد بالای 60 سال و 60 درصد افراد بالای ۸۵ سال در 
تحرک مشکل دارند. تمام سیستم های بدن، در معرض 
خطرات ناشــی از کم تحرکی و بی تحرکی هستند. این 
خطرات به ســن، سلامت جسمی-روانی، سطح، مدت و 

زمان بی تحرکی بستگی دارد. 

 تغییرات سیستم عضلانی اسکلتی 
بی تحرکی می تواند در سیستم عضلانی اسکلتی سبب 
ایجاد تغییرات دائمی شــود. توده عضلانی و قدرت آن، 
به وسیله تعادلی که بر اســاس تولید پروتئین و مصرف 
آن وجود دارد، حفظ می شــود. بی تحرکی، بار ماهیچه 
و فعالیت و ســنتز پروتئین را کاهش و شکسته شــدن 
پروتئیــن را افزایش می دهد که نتیجه آن، کاهش توده 
عضلانــی، کاهش اندازه ماهیچــه و به دنبال آن کاهش 

انعطاف پذیری و قدرت ماهیچه است.
مفاصل نیز از عوارض بی حرکتی بی نصیب نمی مانند. 
ســفتی غیرطبیعی مفاصل و نرمی ساختارهای مربوط 

به آن، عملکرد مفاصل را محدود می کند. اســتخوان در 
تنظیم املاح به ویژه کلسیم نقش دارد. بی حرکتی باعث 
کاهش املاح ســازی و کمبود مواد زمینه ای اســتخوان 
می شــود. در نتیجه این فرآیند، تراکم استخوان کاهش 

می یابد و به دنبال آن پوکی استخوان ایجاد می شود.

 تنفس سخت تر می شود 
زمانی که بدن وضعیت تکیــه به تخت را می پذیرد، 
شــش ها از طرفی و فشار محتویات شکم برخلاف فشار 
دیافراگــم از طرف دیگر باعث کاهــش در حجم ریه ها 
می شــود. ضعیف شــدن ماهیچه های تنفســی نیز این 
مشکل را بیشتر می کنند و تبادل هوای تنفسی به خوبی 

صورت نمی گیرد. 
رکود ترشحات مجاری تنفسی و ناتوانی فرد در تولید 
سرفه مؤثر نیز باعث تجمع خلط در مجاری هوایی شده 
و محیط مناسبی برای رشد باکتری ها ایجاد می شود که 

احتمال ابتلا به عفونت های تنفسی را بالا می برد.

 تغییرات فشارخون 
افــراد بی تحــرک، در معرض خطر افت فشــارخون 
هســتند. فرد در هنگام تغییر وضعیت دچار سرگیجه، 
ســیاهی رفتن چشم ها و حتی از دست دادن هوشیاری 
می شود. کاهش انقباضات عضلانی نیز به افت فشارخون 
وضعیتی کمک می کند. هرچه انقباضات عضلانی بیشتر 
باشد، انقباضات عروق انتهایی بیشتر و بازگشت خون به 

قلب نیز بیشتر می شود.

 افزایش بار قلب 
در حالــت درازکش، خون در اندام های تحتانی جمع 
نمی شــود و در نتیجه بازگشــت خون به قلب افزایش 
می یابــد که در این صورت قلب بایــد حجم ضربه ای را 
افزایش دهد و ضربان قلب در حال اســتراحت افزایش 
می یابد. در این شــرایط احتمال تشکیل لخته و سکته 

قلبی یا مغزی نیز افزایش می یابد.

 مشکلات گوارشی 
تحرک، محرک حــرکات دودی روده اســت. بیمار 
بی تحــرک یا کم تحرک در معرض یبوســت ناشــی از 
کاهش حرکات روده اســت. شــاید بتوان گفت یبوست 
اولیه عارضه ناشی از بی تحرکی است. عارضه دیگر ناشی 
از کم تحرکی، کاهش اشتهاســت که در نتیجه دریافت 
مواد مغــذی مورد نیاز برای ترمیــم و بهبود بافت ها را 

دچار مشکل می کند.
در این حالت همچنین احتمال ایجاد عفونت ادراری 

و سنگ کلیه نیز افزایش می یابد. 
همــه چیزهایی که مرور کردید، نشــان می دهد اگر 
الان خوابیده ایــد، باید بلند شــوید و اگر نشســته اید 
باید بایســتید و اگر ایســتاده اید باید کمی راه بروید تا 
سرحال تر شوید. البته اگر پزشکتان توصیه به استراحت 

کرده است، تجویزش را فراموش نکنید.

همه انسان ها، ســطحی از استرس را دارند که 
گاهی کارآمد و گاهی نیز ناکارآمد است. گاهی 

برخی از استرس ها زندگی را فلج می کند. 
در مقابله با کرونا عده ای بی تفاوت و عده ای بسیار 
مضطرب هســتند. برای درک ایــن موضوع باید به 
باورهای بنیادیــن بازگردیم، از بدو تولد تا زمانی که 
فرد شخصیت خود را پیدا می کند، مسائلی به عنوان 
باورهــای ذهنی در ذهن کودک حک می شــود که 
البته آمــوزش والدین در به وجودآمــدن این باورها 

تأثیر به سزایی دارد.
یکی از باورهای ذهنی افراد میزان آســیب پذیری 
اســت؛ اینکه آنان آسیب پذیر هســتند یا خیر. برای 
مثــال برخی از نوجوانان باور دارند که آســیب پذیر 
نیستند و می گویند من معتاد نمی شوم، اگر این فرد 
در سنین بالا به رشد و بلوغ کافی نرسد این تفکر در 
بزرگسالی نیز همراه او خواهد بود؛ اینجاست که اگر 
به یک بحران ســلامت همچون کرونا برخورد کنیم 
این گونه افراد مســائل بهداشــتی را رعایت نخواهند 

کرد چون معتقدند که آسیب پذیر نیستند.
اما در مقابل افرادی که فکر می کنند آســیب پذیر 

نیســتند؛ عده ای نیز وجود دارند که تصور می کنند 
آسیب پذیر هستند، این باورها زمانی شکل می گیرد 
کــه به اندازه کافی مطرح شــده باشــد، در حقیقت 
اگر بیش ازحــد به نیازهای کــودک توجه کنیم در 
بزرگســالی دچار این اختلال می شود. این گونه افراد 
معمولاً در شــرایطی همچون کرونــا از منزل خارج 

نشده و در موقعیت های اجتماعی حاضر نمی شوند.
افــراد بــرای اینکه باورهــای بنیادیــن را تغییر 
دهند باید به مشــاور یا روانشــناس مراجعه کنند تا 
در بسیاری از مســائل باورهای اشتباه خود را تغییر 
دهند. این گونــه افراد باید چالش با افکار را بیاموزند 

که چطور با افکار خود چالش داشته باشند.
گاهــی وقت ها می بینیم که فکر با واقعیت تطبیق 
نــدارد باید به این گونه افراد بیاموزیم که با فکر خود 
چالش داشته باشند برای مثال باید به کسی که فکر 
می کند کرونا آسیب ندارد بگوییم شواهدی را بگوید 
که تفکــر او را تأیید کند که اغلــب افراد می گویند 
مرگ دســت خداست در پاسخ می توانیم بگوییم که 

آیا اخبار رسانه ها را دیده اند.
نحوه چالش با فردی که فکر می کند آســیب پذیر 

اســت نیز بایــد بدین گونه باشــد؛ اغلب ایــن افراد 
می گویند از منزل خارج نمی شوند چون ویروس آنها 
را می کُشد در پاســخ باید بگوییم شواهدی مبنی بر 
آن ارائه کنند که این گونه افراد تعداد مرگ ومیرهای 
بــالای روزانه را بیــان خواهند کرد، در پاســخ این 
چالش باید بگوییم پرستاران زیادی در سطح کشور 
هر روز از این بیمــاران مراقبت می کنند و همه آنها 

فوت نکردند و زنده هستند.
باید جرأت منــدی را به فرزندان خــود بیاموزیم 
برای مثال در صورت مشــاهده عدم رعایت پروتکل 
بهداشتی و فاصله اجتماعی می توانیم با رعایت ادب و 
احترام طرف مقابل خواسته های خود را مطرح کنیم؛ 
ولی متأسفانه این اتفاق در ایران کمتر اتفاق می افتد 
چون می گویند زشــت اســت. اگر همه بیاموزیم که 
مطالبه گر ســلامت خود باشــیم و بتوانیم آن را در 
جامعه نهادینه کنیم بدین طریق افرادی که نســبت 
به رعایت موارد بی توجه هســتند به شرایط دیگران 

احترام خواهند گذاشت.
هنردار-دکترای تخصصی روانشناسی 
بالینی سلامت 
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لاری پیج، کارآفرین و مبتکر
که به همراه سرگئی برین
شرکت گوگل را بنا نهاد:

»اگر پول انگیزه ما بود، خیلی وقت
پیش کمپانی مان را می فروختیم

و وقتمان را به استراحت
در ساحل می گذراندیم.«

باورهای مدیریتی

از همراهی و رفاقت با 
آدم شرور بپرهیز،زیرا 

که او مانند شمشیر 
برهنه است که ظاهرش 

نیکو و اثرش زشت 
است.

امام جواد)ع(
مسندالامام 

الجواد،ص243

حدیث

26 مرداد سالروز ورود آزادگان سرافراز به میهن اسلامی گرامی باد

من قبلًا گفتم که انرژی هسته ای نیاز قطعی فردای کشور ما است. ما تا چند سال 
دیگر حداقل به 20هزار یا 30هزار مگاوات برقِ ناشی از انرژی هسته ای نیاز داریم؛ 
که این را از راه دیگر نمی توانیم به دســت بیاوریم یا مقرون به صرفه نیست. خب 
آن روزی کــه ما احتیاج پیدا کردیم، چه کار کنیم؟ برویم درِ خانه  چه کســی؟ از 
آمریکا، از اروپا درخواســت کنیم، گدایی کنیم که آقا بیایید به ما برق هسته ای 
بدهید یا بیایید برای ما غنی ســازی راه بیندازید؟ می کنند؟ ما امروز بایستی فکر 
فردا را بکنیم. این نیازها، نیازهایی نیســت که در ظرف شــش ماه و یک سال و 
دو ســال تأمین بشــود، اینها را باید از قبل آماده کرد؛ ما این را آماده کرده ایم، 
زمینه اش را فراهم کرده ایــم. خب بااینکه حالا در برجام خســارت فراوانی در 
این زمینه به ما وارد شــد، امّا خوشــبختانه اصل این کار محفوظ است و کارهای 
بزرگ و خوبی هم در این زمینه دارد انجام می گیرد؛ دشــمن این را نمی خواهد.
بیانات رهبری به مناسبت عید قربان؛ 10 مرداد 1399


