
برانکو: منتظر بهترین لحظه های زندگی مان هستیم

کار داوران با ما وحشتناک است

وقتی  ربات ها، ربات می سازند

ذخیره انرژی فضانوردان با الهام از خواب زمستانی

سرمربی پرسپولیس می گوید در آستانه فینال لیگ قهرمانان آسیا اعتماد 
کامل به بازیکنانش دارد.

به گزارش ایسنا، برانکو ایوانکوویچ در حاشیه تمرین امروز )یک شنبه( پرسپولیس 
اظهار کرد: خوشحال و مفتخریم که برای فینال لیگ قهرمانان به ژاپن سفر می کنیم 
و افتخار بزرگی است که بخشی از فینال باشیم. از آن مهم تر و قشنگ تر این است که 
بازی برگشت در ایران است و هیچ  چیز از این بهتر نخواهد شد. فینال در جو خوب 
ورزشگاه آزادی مقابل ۱۰۰ هزار تماشاگر که معرفی و نمایش زیبا برای فوتبال و مردم 
ایران است. ما به ژاپن با تمام خوش بینی می رویم. ما حق خوش بینی و بلند پروازی 
داریم. من اعتماد کامل به بازیکنانم دارم و دیروز هم به بهترین نحو اراده شان را نشان 
دادند. ریکاوری کردند و به شرایط ابتدایی شان برگشتند. این بازی فینال است و 
هرکس حق دارد خوش بین باشد. ما هم منتظر بهترین لحظه های زندگی مان هستیم.

سرمربی پرسپولیس در ادامه درباره اتفاقات پس از بازی با سایپا توضیح داد: من زود 
به رختکن رفتم چون خیلی عصبانی بودم. قبل از هر چیزی از داوران عصبانی بودم 
چون کاری که با ما می کنند، وحشتناک است. گلی هم که خوردیم کاملا مردود بود. 
مسائل دیگری هم بود که نمی خواهم بگویم. در کل ندیدم چه اتفاقی افتاد. طبیعی 
است که همه از الان به بعد مقابل ما محکم ظاهر می شوند و محرک خواهند بود اما 

با تمام این مسائل ما قهرمانیم.
برانکو درباره کاشمیا هم گفت: همه شان بازی می کنند و مصدوم ندارند. مصدومیت 
پیش می آید ولی در چنین بازی هایی مصدومیت ها پنهان می شوند. برای ما مهم 
نیست که چه کسی بازی کند. من فقط به بازیکنانم تکیه می کنم و فلسفه  خودمان را 
پیدا می کنیم. البته کاشیما را در دو بازی آخر مقابل سوون سامسونگ آنالیز می کنیم.
برانکو در ادامه در پاسخ به این سوال که آیا پرسپولیس همانند کاشیما که نماینده ای 
برای بازدید از امکانات تمرینی به ایران فرستاده بود، نماینده ای به ژاپن فرستاده است، 

گفت: یک گروه زودتر خواهند رفت و در سفارت ایران حضور پیدا می کنند. آن ها 
خدمات و اطلاعات کافی را در اختیار ما قرار می دهند. نیازی نیست که هیاتی 
بفرستیم. این را بدانید که ۱۵ روز دیگر بازی در تهران برگزار می شود و وقت کافی 

داشتند اما ما وقت کافی نداشتیم.
او همچنین درباره برگزاری بازی رفت در ساعت ۹:۳۰ صبح توضیح داد: ساعت 
سه بعدازظهر به وقت محلی خواهد بود به خاطر همین ما تمریناتمان را قبل از ظهر 

می گذاریم تا فاز اول تطبیق بازیکنان با شرایط جوی و ساعتی باشد.
سرمربی پرسپولیس درباره تقابل خط حمله قدرتمند کاشیما و خط دفاع قدرتمند 
پرسپولیس اظهار کرد: مشخصه همه تیم های شرق آسیا و همینطور خاور میانه اگر 
الدحیل را یادتان باشد که ادمیلسون، العربی و بازیکن کره ای شان یا السد که بونجاح و 
ژاوی را در اختیار داشت، خط حمله قوی است. ما هم این را می دانیم و البته می دانیم 
تیمی که به فینال می رسد نمی تواند ضعیف باشد. می دانم که کار سختی خواهیم 

داشت اما ما به دنبال رویای خودمان هستیم.
برانکو در ادامه درباره سابقه خوبی که او در تیم ملی و تیم های باشگاه مقابل تیم های 
شرق آسیا داشته است، بیان کرد: آن ها سبک بازی شان متفاوت تر از خاور میانه است 
و مشخصه آن ها تکنیک بالا و توان بدنی بالاست. شاید خلاقیتی که لازم است ندارند 
که بازیکن خارجی می گیرند، خصوصا کاشیما که یک بازیکن برزیلی به نام سرجینیو 

دارد که گل زن و بازی ساز است.
او درباره آخرین وضعیت نوراللهی که به خاطر مصدومیت بازی مقابل سایپا را از 
دست داد، توضیح داد: در حال حاضر وضعیت نوراللهی نامشخص است. او بهتر از 
قبل شده و امروز برای MRI می رود و با ما به ژاپن می آید. تا زمان بازی وضعیت او 

مشخص نخواهد بود.
سرمربی پرسپولیس در ادامه در پاسخ به این سوال که آیا انتظار برخوردهای دیروز را 

از بازیکنان و مربیان سایپا داشته، اظهار کرد: من نمی دانم قضیه چه بوده و نمی خواهم 
نظر بدهم. من به تمام بازیکنانم یاد می دهم که در چارچوب مقررات ورزشی رفتار 
کنند. همه دوست دارند پرسپولیس را شکست دهند و بعضی اوقات خواسته و 

ناخواسته از موارد غیرورزشی استفاده می کنند.
برانکو در پاسخ به این سوال که آیا تنها با تاکتیک بزن زیرش قصد پیروزی مقابل 
سایپا را داشتند، گفت: بله، زمین فوق العاده بود و متاسفم که روی زمین بازی نکردیم!
او درباره این که دایی لقب بزن بهادر به رادوشوویچ داده هم بیان کرد: نمی دانم 

منظورتان چیست.

شرکت سوییسی ربات سازی "ABB" در نظر دارد یک کارخانه ربات سازی 
در چین احداث کند.

به گزارش ایسنا و به نقل از انگجت، شرکت سوییسی ربات سازی "ABB" به تازگی 
اعلام کرده است که در حال سرمایه گذاری ۱۵۰ میلیون دلاری برای ساخت یک 
کارخانه پیشرفته رباتیک در چین است. قرار است این کارخانه در "شانگهای" احداث 

شود.در این کارخانه، ربات ها به ساخت ربات مشغول خواهند شد.
"یومی")  نام  به  بازویی خود  از ربات های تک  با استفاده  این شرکت سوییسی 
YuMi( به ساخت ربات خواهد پرداخت. ربات "یومی" پیش از این رهبری یک 
ارکستر موسیقی را نیز بر عهده داشت. برنامه ریزی شده است که در این کارخانه 
از نرم افزار "SafeMove۲" استفاده گسترده ای شود. این نرم افزار به ربات "یومی" 
و دیگر ماشین های خودکار این کارخانه اجازه خواهد داد که با رعایت ایمنی در کنار 

انسان ها کار کنند. شرکت "ABB" گفته است که قصد دارد کارخانه شانگهای را به 
پیشرفته ترین کارخانه رباتیک جهان مبدل سازد.

در این کارخانه حتی یک مرکز تحقیقاتی وجود خواهد داشت که کار کارخانه در 
حوزه هوش  مصنوعی را سرعت خواهد بخشید.

علاوه بر آن، این کارخانه ربات هایی برای کارخانه های مختلف خواهد ساخت که از 
این میان می توان به ربات هایی برای کارخانه های خودروسازی و تولیدکنندگان وسایل 

الکترونیکی اشاره کرد.
پس از آمریکا، چین دومین بازار بزرگ شرکت "ABB" است. ساخت این کارخانه 

جدید نیز حضور این شرکت در بازارهای جهانی را گسترده تر خواهد کرد.
انتظار می رود مساحت این کارخانه  ۷۵هزار متر مربع باشد و در اواخر سال ۲۰۲۰ 

میلادی بازگشایی شود.

خواب  از  الهام  با  دارند  سعی  آمریکایی  پژوهشگران 
زمستانی حیوانات، به ذخیره انرژی فضانوردان کمک کنند.
به گزارش ایسنا و به نقل از یورک الرت، پژوهشگران "انجمن 
خواب  بررسی  برای  گذشته  روز   ،)APS("آمریکا روانشناسی 
زمستانی و فرآیند مربوط به آن یعنی کندی جانوران گردهم 
آمدند تا راهی برای کمک به سلامت انسان در پروازهای فضایی 

پیدا کنند.
برخی حیوانات برای زنده ماندن در زمان های کمبود غذا و پایین 
بودن دما، به خواب زمستانی فرو می روند و متابولیسم معمول بدن 
آنها به سطوح پایین تری کاهش می یابد. این سطوح پایین موسوم 

به "کندی" )torpor(، موجب می شود که دمای بدن حیوان تا 
حد دمای هوای اطراف کاهش یابد و انرژی ذخیره شود.

کندی به طور طبیعی در انسان ها ایجاد نمی شود اما دانشمندان 
سعی دارند حالت هایی از کندی "مصنوعی" در شرایط خاصی 
 Matthew("مانند پرواز فضایی به وجود آورند. دکتر "متیو رگان
گفت:  آمریکا   )UW("ویسکانسین "دانشگاه  استاد   ،)Regan
استفاده از کندی می تواند مزایایی برای سفر انسان به فضا داشته 
مشکلات  از  را  فضانوردان  بتواند  مصنوعی  کندی  شاید  باشد. 

سلامتی ناشی از پرواز محافظت کند.
پژوهشگران قصد دارند کندی مصنوعی، شباهت و تفاوت های 

بررسی  را  برای فضانوردان  آن  احتمالی  مزایای  و  با خواب  آن 
کنند. شاید بررسی خواب زمستانی در پستانداران و همچنین 
کاهش ایمن دما و متابولیسم بدن آنها، بتواند به درمان افرادی 
که مشکلات پس از سانحه مانند سکته، ایست قلبی و کم خونی 

شدید را تجربه می کنند کمک کند.
چگونگی کاهش فعالیت متابولیک در طول دوره کندی، نامعلوم 
است اما بسیاری از اندام هایی که متابولیسم را تنظیم می کنند، 
 raphe("توسط سلول های عصبی موجود در ناحیه "رافه پالیدوس
pallidus( کنترل می شوند. رافه پالیدوس، ناحیه ای از سلول 

بنیادی مغز است که تولید گرما را در پستانداران کنترل می کند.

دانشگاه  استاد   ،)Hannah Carey("کاری "هانا  دکتر 
ویسکانسین گفت: برای ورود یک حیوان به دوره کندی، باید 
نورون های موجود در رافه پالیدوس مهار شوند. اگر عملکرد این 
سلول ها سرکوب نشود، فعالیت آنها، هیپوترمی ناشی از کندی 

را خنثی می کند.
مقاومت  می کنند،  استفاده  کندی  فرآیند  از  که  حیواناتی 
کمبود  از  ناشی  گوناگون  جراحت های  برابر  در  را  طبیعی 
نیز  رادیواکتیو  آسیب های  برابر  در  آنها  دارند.  خون  جریان 
مقاوم هستند و همین موضوع، مزیتی برای سفر انسان به فضا 

محسوب می شود.
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شورایی که فنی نیست

افتضاح فرنگی در بوداپست!
ناکامی تمام عیار کشتی فرنگی ایران در رقابت های جهانی 
دلایل متعددی دارد که از جمله مهمترین آن ها نظارت 
شورایی تحت عنوان "فنی" بر این تیم است؛ شورایی که 

هم قانون را زیر پا گذاشت و هم تدبیر نداشت.
به گزارش ایسنا، حتی بدبین ترین افراد هم به ذهنشان خطور 
نمی کرد که کشتی فرنگی ایران افتضاحی بزرگ به بار بیاورد و 
تیمی که پارسال نایب قهرمان جهان بوده، حتی در بین ۱۰ تیم 

برتر مسابقات جهانی نیز قرار نگیرد.
سال هاست شوراهای فنی چه در کشتی آزاد و چه در فرنگی 
بر اصل بودن فرآیند انتخابی تیم های ملی و مبنا قرار دادن آن 
در انتخاب نفرات تیم ملی می گویند و مدام تاکید می کنند اگر 
نتیجه ای در خور در رویدادهای مختلف از جمله جهانی ۲۰۱۷ 
پاریس بدست نیامد بخاطر ایستادن پای فرآیند انتخابی تیم ملی 
و میدان دادن به جوانان بوده است، اما چطور می شود به یکباره 
فرآیند انتخابی برای رقابت های جهانی مجارستان تا حد زیادی 
به فراموشی سپرده می شود و واژه"مصلحت کشتی" جای آن را 
می گیرد تا علی ارسلان قهرمان انتخابی تیم ملی در وزن ۷۲ 
کیلوگرم پس از ماه ها زحمت جای خود را به محمد علی گرایی 
شانس اصلی کسب مدال طلا برای ایران در وزن ۷۷ کیلوگرم 
انتخاب می شود،  می دهد، پژمان پشتام در وزن ۷۷ کیلوگرم 
صاحب  تورنمنت  و  انتخابی  در  حضور  بدون  علیاری  مهدی 
عین  در  عبدولی  سعید  و  می شود  کیلوگرم  وزن ۹۷  دوبنده 
بی نظمی و درگیری در رقابت های انتخابی شامل عفو فدراسیون 
می شود و در آخر هم در عین بی عدالتی به جای قادریان به 

دوبنده تیم ملی می رسد.
بهانه های  و  اشکال  به  کشتی  در  هاست  سال  متاسفانه 
مختلف شاهد برخی بی عدالتی ها در انتخاب نفرات تیم ملی 
به  توجه  بی  و  دیده ایم  را  دماغمان  هستیم، همیشه جلوی 
اینکه چه برخوردی با نفرات دوم و سوم داریم کاری می کنیم 
نه نتیجه درست و حسابی در مسابقات جهانی بگیریم و نه 
نفرات پشت خط مانده دیگر انگیزه و توان بازگشت به کشتی 

را داشته باشند.
پس در این میان نقش شورای فنی که همگی از استخوان 
خرد کرده های کشتی هستند چیست؟با چه منطق و استدلالی 
تصمیم می گیرند محمدعلی گرایی که حتی عوام هم این ارزیابی 
را داشتند می تواند در وزن ۷۷ کیلوگرم پس از طلای بازی های 
آسیایی به مدال طلای جهان هم برسد به گفته خودش تا ۹ 
کیلو وزن کم کند تا بتواند در وزن ۷۲ کیلوگرم کشتی بگیرد 
و در آخر نای مبارزه بر روی تشک را نداشته باشد و حذف 
شود؛ حذف شدنی که بلافاصله با واکنش اتحادیه جهانی روبرو 
بازخواهد  قدرت  پر  اما  نبود  شاهین  روز  نوشت"امروز  و  شد 

گشت"،اما شورای به اصطلاح فنی با تصمیم غلط خود دست 
و بال "شاهین" ایرانی را بست. گرایی چنان وزن کم کرده بود 
که استخوانهای صورتش هم بیرون زده بود. شورای فنی که قرار 
بود تدبیر داشته باشد، با بی تدبیری خیلی ها را بدون انتخابی به 
تیم ملی رساند و در جایی که باید تدبیربه خرج می داد، شانس 

مدال طلای ایران را اینچنین نابود کرد.
اگر قرار بود شورای فنی حق ارسلان را ضایع کند، حداقل 
می توانست اینکار را در قبال پشتام کند تا گرایی در همان وزن 
خودش کشتی بگیرد تا اینگونه دستمان از مدال خالی نماند و 
نام ایران نایب قهرمان سال گذشته را در رده پانزدهم )در پایان 

رقابتهای هفت وزن( نبینیم.
اشکانی  علی  تام،  اختیار  با  ملی  تیم  فنی  مدیر  پازاج  احد 
بر  اصرار  پاسخگوی  باید  فنی  شورای  و  ملی  تیم  سرمربی 
که  اصراری  باشند،  هشدارها  رغم  علی  خود  غلط  تصمیمات 

چیزی جز سرافکندگی را برای کشتی ایران در جهان به دنبال 
نداشت.

احد پازاج و شورای فنی باید پاسخگو باشند چرا در آستانه 
رقابت های جهانی حال به هر دلیلی تصمیم به برکناری ۴۸ 
ساعته اشکانی می گیرند، اردوی تیم ملی را بدون او شروع می 
کنند و باز او را به کار برمی گردانند تا به خیال خود گوش او 
را پیچانده باشند که دیگر سرکشی نکند. چطور می توان توقع 
با همان  برابر شاگردانش و  اقتدار در  با همان  داشت اشکانی 
انگیزه دل به کار بدهد؟ اشکانی شدیدا از دست پازاج بخاطر این 
برخورد گلایه داشت و حتی مصاحبه ای داشت که بعدا به این 
امید که به کار باز می گردد، پشیمان شد و صلاح ندید منتشر 
شود. آیا نمی شد پازاج تسویه حساب را به بعد از مسابقات 
جهانی موکول کند تا تیم ملی ضربه نبیند؟ سوالات و حرف های 
زیادی در قبال این ناکامی مطرح است که به موقع به آن خواهیم 

پرداخت.
بدون شک از دلایل اصلی ناکامی تیم های ملی کشتی آزاد 
و فرنگی در رقابت های جهانی مجارستان که به عینه آن را بر 
روی تشک مبارزه و حتی در کشتی عنوان دارانی مثل حسن 
یزدانی و حسین نوری دیدیم، نداشتن استراتژی مناسب در برابر 
حریفان درجه یک ، مشکل آمادگی جسمانی و در آخر خستگی 
روحی و روانی بواسطه اردوهای بلند مدت و یکنواخت در خانه 

کشتی است.
کشتی آزاد و فرنگی ایران یکی از ضعیف ترین نتایج خود را در 
بوداپست رقم زدند و لازم است رسول خادم رییس فدراسیون 
کشتی نسبت به تغییر رویه در امور خود اقدام کند و تغییرات 
اساسی در کادرهای فنی آزاد و فرنگی و حتی شوراهای فنی 
ایجاد شود تا با آمدن نیروهای جوان و با انگیزه امیدها برای 

کسب موفقیت در المپیک ۲۰۲۰ زنده شود.
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پند روز

توصیه های تغذیه ای برای دوران یائسگی

یائسگی دوره ای از تغییر در سیستم بدن و سازگاری با شرایط جدید است 
که شدت و گستره علائم آن به فاکتورهای مختلفی بستگی دارد.

به گزارش ایسنا، دوران یائسگی از زمانی آغاز می شود که دوره قاعدگی به اتمام 
می رسد و فرآیند تخمک گذاری متوقف می شود. همچنین دوره پیش از یائسگی که 
قبل از اتمام قاعدگی است به طور میانگین چهار سال به طول می انجامد و با کاهش 

سطح استروژن در بدن شناخته می شود.
گرگرفتگی یکی از شایع ترین علائم مرتبط با یائسگی است که از کاهش سطح 
استروژن ناشی می شود. هرچند، بررسی ها نشان می دهد که مصرف فیتو استروژن ها 
می تواند تعداد دفعات گرگرفتگی را بدون عوارض جانبی کاهش دهد. این ترکیب 
در خوراکی های گیاهی از قبیل میوه ها، سبزیجات، حبوبات و غلات یافت می شود. 
همچنین در برخی از سبزیجات و میوه ها ماده معدنی موسوم به بور )boron( وجود 

دارد که ممکن است سطح استروژن را در برخی از زنان افزایش دهد.
به  ابتلا  براین، رژیم غذایی مدیترانه ای به شکل کلی در کاهش خطر  علاوه 
بیماری ها، جلوگیری از افزایش وزن و دیگر پیامدهای احتمالی ناشی از بالا رفتن 

سن موثر است.
به طور معمول کارشناسان سلامت توصیه می کنند که افراد از مصرف وعده 
غذایی پیش از زمان خواب خودداری کنند. این توصیه بخصوص برای زنان در دوران 

یائسگی که بیشتر در معرض ابتلا به چاقی هستند کاربردی تر است.
همچنین زنان نباید از مصرف چربی های اشباع نشده از قبیل روغن زیتون، ماهی 
و آووکادو خودداری کنند. هرچند، لازم است وجود چربی های اشباع و چربی ترانس 
در رژیم غذایی زنان یائسه محدود شود چرا که باعث تشدید علائم از جمله تعریق 

شبانه می شود.
به گزارش مدیکال دیلی، بررسی ها نشان می دهد که چربی های ترانس کلسترول 
بد را در بدن افزایش و موجب کاهش کلسترول خوب می شوند. همچنین وجود 
مقدار بسیاری از آن در رژیم غذایی به از دست دادن قدرت حافظه و عدم توانایی 

در تمرکز منجر می شود.

مواد غذایی که مورد نیاز کودک در وعده صبحانه است

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی یزد با اشاره به ضرورت صرف 
صبحانه به ویژه در قشر دانش   آموز، گفت: استفاده از مواد غذایی نامناسب 
یادگیری  کاهش  در  نامطلوبی  اثرات  صبحانه،  غذایی  وعده  عنوان  به 

دانش  آموزان می  گذارد.
سید کاظم کاظمینی در گفت و گو با خبرنگار ایسنا با اشاره به نقش تغذیه در رشد 
و یادگیری کودکان، اظهار کرد: وعده صبحانه که یکی از مهمترین وعده های غذایی 
به ویژه برای دانش  آموزان است متاسفانه در بیشتر موارد نادیده گرفته می شود و 

کودکان به راحتی از خوردن آن صرف نظر می کنند.
وی افزود: باید برای صرف صبحانه کودکان و دانش  آموزان زمان کافی در نظر 
گرفته شود و لازمه آن، خواب به موقع شب و زود بیدار شدن از خواب در صبح 

هنگام است.
این متخصص طب ایرانی با تاکید بر فراهم کردن صبحانه مغذی برای کودکان از 
سوی والدین، مصرف انواع مرباهای خانگی به ویژه مرباهای بالنگ، به، سیب و هویچ 

را مواد غذایی مغذی و انرژی   زا برای صبحانه کودکان ذکر کرد.
وی، همچنین مصرف غذاهایی مانند عسل و تخم مرغ آب  پز عسلی را نیز در وعده 

صبحانه را بسیار توصیه کرد.
کاظمینی با اشاره به عدم تمایل دانش  آموزان به مصرف غذاهای جامد به ویژه در  
زمان سرماخوردگی، تصریح کرد: حریره و فرنی بهترین گزینه برای وعده صبحانه 

دانش آموزان به ویژه در ایام سرماخوردگی است.
وی با بیان این که مصرف غذاهایی با ادویه زیاد، سرخ کردنی  ها، غذاهای با هضم 
دشوار، ترشیجات و موارد مشابه می  تواند باعث کسالت، خواب آلودگی و کاهش 
میزان یادگیری دانش  آموزان شود، توصیه کرد که افراد یک وعده غذایی را به صورت 

دائم در صبحانه قرار ندهند.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی یزد، از میان وعده به عنوان یکی از 
تغذیه های مهم و ارزشمند برای دانش  آموزان یاد کرد و گفت: استفاده از آجیل 
و خشکبار طبیعی، نخودچی و میوه هایی مانند سیب، انگور و نارنگی شیرین، 

گزینه های مناسبی برای میان وعده هستند.
وی، استفاده از مواد غذایی آماده و دارای مواد نگهدارنده را عاملی مهم در بروز 
کسالت و خستگی دانش  آموزان عنوان کرد و گفت: متاسفانه اغلب کودکان، علاقه 
زیادی به مصرف مواد غذایی مانند فست فودها، آب میوه های بسته  بندی شده و 
تنقلات مصنوعی مانند پفک، چیپس و موارد دیگر دارند ولی متاسفانه این مواد 
اثرات سویی برای آنها دارد. مواد غذایی نامناسب به عنوان وعده غذایی صبحانه، اثرات 
نامطلوبی در کاهش یادگیری، عدم میل به تغذیه سالم و وعده  ناهار در دانش  آموزان 

می  شود.


