
دژاگه قهرمان پنهان تیم ملی

۵ نکته از پیروزی ۵ گله ایران برابر یمن

بررسی دلایل افُت ریاضیات در ایران

تصحیح روش های آموزش در خانه های ریاضیات

چگونگی درمان یک سرطان شایع زنان

فاکس اسپورت در گزارشی پنج نکته برجسته از بازی تیم   ملی فوتبال ایران 
برابر یمن و پیروزی 5 بر صفر ایران را منتشر کرد.

به  گزارش  ایسنا، تیم   ملی فوتبال ایران گام اول را در جام ملت های آسیا ۲۰۱۹ 
محکم برداشت و موفق شد با پنج گل یمن را شکست دهد.

فاکس اسپورت درباره این دیدار به پنج نکته اشاره کرد که به شرح زیر هستند:
۱. نمایش پنج ستاره ایران

جام ملت های آسیا ۲۰۱۹ تا الان منحصر به فرد بوده است. تیم هایی که انتظار 
داشتیم برنده زمین باشند، باخته اند و یا مساوی کرده اند، به همین خاطر خیلی ها فکر 
می کردند برای تیم   ملی فوتبال ایران هم چنین اتفاقی رخ دهد ولی نمایش قدرتمندانه 

ملی پوشان ایرانی باعث شد تمام شک و شبهات کنار زده شود.
در همان ابتدای مسابقه مهدی طارمی برای ایران گلزنی کرد و موتور تیم   ملی 
روشن شد و چهار گل دیگر از این تیم باعث شد که برد پر گلی در جام ملت های 

آسیا به ثبت برسد.
۲. طارمی خیره کننده

بعد از مصدومیت بازیکنانی همچون سعید عزت اللهی، علی قلی زاده و کاوه رضایی 

و همین طور علیرضا جهانبخش، همه نگاه ها به سردار آزمون و مهدی طارمی بود تا 
جای خالی بازیکنان مصدوم را پر کنند. طارمی در موقعی که تیم   ملی به او نیاز داشت 

توانست خوش بدرخشد و عملکرد خوبی از خود به نمایش بگذارد.
او در این بازی دو گل به ثمر رساند و روی یکی دیگر از گل ها نیز تاثیرگذار بود. 

هماهنگی خیلی خوبی بین طارمی و آزمون در تیم   ملی فوتبال ایران وجود دارد.
۳. کارت قرمز گمشده؟

دیدار ایران و یمن فیزیکی دنبال شد، البته سخت ترین خطای بازی را سید مجید 
حسینی انجام داد، شاید بتوان گفت او شانس آورد که از داور کارت قرمز دریافت نکرد. 
مدافع ۲۲ ساله تیم ترابزون اسپورت در نیمه نخست تکل دو پا روی بازیکن حریف که 

می تواند با کارت قرمز داور روبرو شود.
۴. دژاگه قهرمان پنهان ایران

در حالی که تمام نگاه ها در تیم   ملی فوتبال ایران به مهدی طارمی و سردار آزمون 
است، اشکان دژاگه را باید قهرمان پنهان ایران بدانیم. او به خوبی بازی را کنترل کرد و 
در خط هافبک عملکرد خوبی داشت و توانست یک نمایش خوبی را از خود نشان دهد.

۵. انتظار ۴۰ ساله ایران به پایان می رسد

از آخرین قهرمانی ایران در جام ملت های آسیا ۴۳ سال می گذرد. به نظر می رسد 
حالا باید انتظار داشته باشیم با این نمایش خوب انتظار ۴۳ ساله تیم   ملی فوتبال ایران 

هم برای قهرمانی در جام ملت های آسیا به پایان برسد.

موسس اولین خانه ریاضیات ایران با بیان اینکه هدف خانه های ریاضیات، 
عمومی سازی ریاضی، تصحیح روش های آموزش ریاضی، انجام کارگروهی و 
کارهای بین رشته ای است، گفت: خانه های ریاضیات به هیچ وجه حق ندارند 

کلاس های تقویتی برای دروس مختلف برگزار کنند.
دکتر علی رجالی در گفت وگو با ایسنا یکی از خط  قرمزهای شورای خانه های 
ریاضیات را برگزاری کلاس های کنکور توسط خانه های ریاضیات معرفی کرد و افزود: 
بعد از اینکه تعدادی از خانه های ریاضیات در ایران تاسیس شد، شورای خانه های 
ریاضیات ایران شکل گرفت و وزارت علوم به این شورا اجازه داد که مجوز تشکیل و 
ادامه کار خانه های ریاضیات را صادر کند. شورای خانه های ریاضیات خط قرمزهایی 

دارد که یکی از آن ها برگزاری کلاس های کنکور است.
موسس خانه ریاضیات اصفهان با غلط پنداشتن این فرض که شرط موفقیت، رفتن 
به کلاس های کنکور است، خاطرنشان کرد: اگر کسی مفهوم ریاضیات را به خوبی 
درک کرد، حتما در کنکور و زندگی  هم موفق می شود. این که کسی بگوید من حتما 
باید کلاس کنکور بروم تا در کنکور موفق شوم، این قطعا اشتباه است؛ خیلی ها را 

دیده ایم که بدون شرکت در کلاس ها توانسته اند در کنکور موفق شوند.

رجالی یکی دیگر از اهداف خانه های ریاضیات را  آموزش جانبی دانست و گفت: 
هدف خانه های ریاضیات آموزش کلاسیک نیست. خانه های ریاضیات، دانش آموزان را 
از کودکی به کمک بازی و ریاضی با مفاهیم ریاضی آشنا می کنند. بعد از آن هم در 
دبیرستان، دانش آموزان را با مفاهیم اساسی ریاضی آشنا می کنند و به آن ها چگونه 
مطالعه کردن و چگونه تحقیق کردن را می آموزند. سپس فرصتی را فراهم می کنند تا 
دانش آموزان با کمک همدیگر بتوانند حل مساله داشته باشند. اشکالی ندارد که خانه 
ریاضیات کلاس حل مساله برگزار کند. کلاس حل مساله بدین معنی که مسائلی را به 
دانش آموز بدهند تا خود دانش آموزان درباره آن مسائل فکر کند و آن ها را حل کند؛ 
نه این که یک معلم بیاید برای دانش آموزان مساله حل کند. این کار جزو وظایف خانه 
ریاضیات نیست. وی  در پایان درباره نظارت شورای خانه های ریاضیات بر فعالیت این 
مراکز گفت: هر خانه ریاضیاتی سه سال مجوز می گیرد که به صورت عضو پیوسته 
یا عضو وابسته فعالیت کند. اگر در طول این سه سال فعالیت خانه ریاضیاتی خارج 
از ضابطه اهداف خانه های ریاضیات باشد، برای دوره بعد به آن مجوز داده نمی شود. 
درست است که ما قدرت اجرایی بستن خانه های ریاضیات را نداریم، اما می توانیم 

درصورت تخلف خانه های ریاضیات مجوز ادامه عضویت به آن ها ندهیم.

سرطان رحم از سرطان های شایع زنان بوده که با تشخیص 
بهبود قطعی  موثر، شانس  و درمان  اولیه  آن در مرحله 

بالاتری دارد.
 به گزارش ایسنا، سرطان دهانه رحم یا سرطان گردن رحم، 
گونه ای از سرطان است که از گردن رحم آغاز می شود؛ این بیماری 
به دلیل رشد غیر طبیعی سلول ایجاد شده و می تواند در دیگر 
اعضای بدن گسترش یابد یا به آنها حمله کند. در ابتدای ابتلا 

به این بیماری، معمولا نشانه ای بروز نمی کند. نشانه های بعدی 
این بیماری شامل مواردی همچون خونریزی واژنی، درد لگن و 

... است.
از  بعد  اینکه  بیان  با  رادیوتراپی  کارشناس  سجادی  شیما 
شناسایی سرطان، شیمی درمانی آغاز می شود، گفت: مقصود 
از شیمی درمانی، درمان بیماری از طریق به کار بردن داروهای 
گوناگون است. ناگفته نماند که استفاده از داروهای ضد سرطان یا 

شیمی درمانی یکی از راه های درمان اینگونه توده ها بوده و می توان 
آن را با روش های دیگری مثل جراحی و پرتودرمانی توام کرد.

وی با اشاره به اینکه در شیمی درمانی از داروهای ضد سرطان 
برای از بین بردن سلول های سرطانی استفاده می شود، گفت: 
این داروها باعث تخریب و اختلال در رشد سلول های سرطانی 

می شوند.
این کارشناس رادیوتراپی با اشاره به اینکه از سه روش بیمار 
سرطانی شیمی درمانی می شود، افزود: بیشتر داروهای ضد تومور 
را به یکی از سه طریق به بیمار می دهند که شامل خوردن قرص یا 

کپسول، تزریق عضلانی و یا از راه تزریق وریدی است.
سجادی با اشاره به اینکه طول مدت درمان بستگی به نوع 
تومور، دارو و واکنش بدن دارد، گفت: شیمی درمانی ممکن است 
به صورت روزانه و هفتگی یا تزریقات ماهانه انجام شود. معمولا 
داروها را به ترتیبی به بیمار می دهند که فاصله دو تزریق فرصت 
کافی برای رشد و ترمیم بافت ها و سلول های طبیعی آسیب دیده 

باشد و بدن بتواند تاب و توان طبیعی خود را از نو به دست آورد.
با اشاره به عوارض جانبی شیمی  این کارشناس رادیوتراپی 
درمانی، افزود: تهوع و استفراغ، ریزش مو، کم خونی و عفونت از 
جمله این عوارض است. قارچ، امگا ۳ و زردچوبه سه ماده غذایی 

معجزه آسا در زمان شیمی درمانی هستند که سرعت بیشتری به 
بازسازی سلول ها می دهند.

همچنین سیما محمدی - کارشناس رادیوتراپی گفت: سرطان 
رحم ششمین سرطان شایع زنان بوده که با تشخیص این سرطان 
در مرحله اولیه و درمان موثر، شانس بهبود قطعی بالاتری دارد که 

یکی از موثرترین راه های درمان آن رادیوتراپی است.
از طریق جراحی،  بیماری  این  اینکه درمان  به  اشاره  با  وی 
رادیوتراپی و شیمی درمانی صورت می گیرد، گفت: اسهال، ریزش 
مو، تهوع و استفراغ، تورم، اختلال بلع و اختلالات ادراری نیز از 

عوارض انجام رادیوتراپی است.
از  برخی  گفت:  نیز  هوشبری  کارشناس   - رحمانی  شیما 
روش های سرطان دهانه رحم می تواند بر توانایی بارداری تاثیر 
نوع سرطان، مرحله  به  باروری بسته  بر  تاثیر درمان  و  بگذارد 

سرطان و درمان آن متفاوت است.
وی افزود: برداشتن کامل رحم دو نتیجه برای زنان دارد؛ اولین 
نتیجه قطع خونریزی ماهانه و دوم عدم امکان بارداری بعد از عمل 

است.
رحمانی یادآور شد: زنان پس از برداشتن رحم، باید مراقبت های 

ویژه را رعایت کنند.
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دفتر مرکزي: تهران، خیابان نجات الهی، روبروی خیابان اراک، کوچه۴، پلاک۴

فاکس: ۸۸۷۳۵6۷۹ / ۸۸۹۰۲۴۴۷     تلفن: ۸۸۹۸۲۱۳۷
Info@Etehademelat.ir / Etehademelat.ir  :پست الکترونیک

بازتاب پیروزی قاطع تیم ملی در رسانه های عربی

خط و نشان ایران
پیروزی پرگل ایران برابر یمن بازتاب زیادی در رسانه های 
عربی داشت و همه آنها قدرت تیم کارلوس کی روش را 

ستودند.
به  گزارش  ایسنا، تیم   ملی فوتبال ایران در نخستین دیدار 
خود در جام ملت های آسیا ۲۰۱۹ توانست با پنج گل یمن 
را در هم کوبد. پیروزی قاطع ایران برابر یمن بازتاب زیادی در 

رسانه های  عربی داشت.
روزنامه العاجل عربستان با تیتر یمن در نخستین حضور خود 
با پنج گل در هم کوبیده شد نوشت: تیم   ملی فوتبال ایران 
کار راحتی برابر یمن داشت و توانست با پنج گل به پیروزی 
برسد. ستاره ایران در این دیدار مهدی طارمی بود که توانست 
دو گل به ثمر برساند. یمن در نیمه نخست این دیدار سه گل 
دریافت کرد تا کار آنها بسیار سخت شود. در نیمه دوم تیم  
 ملی فوتبال  ایران به کارهای دفاعی و ضد حملات روی آورد 
و توانست دو گل دیگر به ثمر برساند و در نهایت پیروزی پر 

گلی را به دست آورد.
تلخ شد  یمن  نخستین حضور  تیتر  با  قطر  الرای  روزنامه 
نوشت: تیم   ملی فوتبال یمن در نخستین حضور خود در  جام 
ملت های آسیا ۲۰۱۹ شکست سنگینی را متحمل شد و با 
پنج گل برابر شاگردان کارلوس کی روش بازی را واگذار کرد 
تا نخستین حضور آنها در آسیا با خاطره ای تلخ به پایان رسد.

الاتحاد امارات نیز تیتر زد: بهترین پیروزی برای ایران
این روزنامه اماراتی نوشت: یمن در دیدار برابر ایران بازی را 
بهتر و با جرات آغاز کرد و نخستین خطر جدی را هم روی 
دروازه  حریف قدرتمند خوبی ایجاد کردند. بعد از خطر جدی 
که یمن در دقیقه هفت ایجاد کرد ایران توپ و میدان را در 
اختیار گرفت و توانست فرصت های زیادی را روی دروازه  حریف 
ایجاد کند تا در نهایت بهترین پیروزی را به نام خود به ثبت 

برساند.
هم چنین الخبر مصر نوشت:  ایران یمن را پنج تایی کرد؛ خط 

و نشان برای مدعیان
این روزنامه مصری در ادامه آورده است: تیم   ملی فوتبال ایران 
با پیروزی قاطعی که برابر یمن به دست آورد برای مدعیان 

اصلی قهرمان خط و نشان کشید. یمن بازی را بهتر آغاز کرد و 
نخستین خطر جدی را هم خلق کرد اما این شاگردان کارلوس 
کی روش بودند که توپ و میدان را در اختیار گرفتند و در 
بیشتر زمان های بازی تیم برتر میدان بودند و در نهایت هم با 

شایستگی این پیروزی را به دست آوردند.
تیم   ملی ایران توانست بهترین نتیجه را تا الان به دست 

آورد. تیم کی روش از اصلی ترین شانس های قهرمانی در جام 
ملت های آسیا محسوب می شود. نباید فراموش کنیم که تیم  
 ملی فوتبال ایران در جام جهانی ۲۰۱۸ روسیه هم توانست 
نتایج بسیار خوبی را کسب کند و می خواهد به درخشش خود 

ادامه دهد.
اخبار الیمن:  ایران، تیم   ملی یمن را پنج تایی کرد

این سایت یمنی هم نوشت: تیم   ملی فوتبال ایران با یک بازی 
سرتر توانست با پنج گل یمن را شکست دهد. طبیعی بود که 
ایران هجومی تر و بهتر ظاهر شود و در نهایت هم با شایستگی 
توانست این پیروزی را به دست آورد. تجربه زیاد ایران باعث 
شد تا آنها تفاوت را رقم بزنند. این  در حالی است که  یمن برای 

نخستین بار در جام ملت های آسیا حضور دارد.
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پند روز

کابوس ها درباره سلامت ما چه می گویند؟

شایع ترین کابوس شما چیست؟ آیا خواب مرگ خود را می بینید یا رنج 
دیدن یکی از عزیزانتان و این که هیچ کاری از دست شما برنمی آید؟ شاید 
هم با سردرگمی و ضربان قلب بالا از خواب بیدار می شوید و از این که 

کابوستان به پایان رسیده خوشحال می شوید.
به گزارش ایسنا، کابوس ها به عنوان توالی های رویا طبقه بندی می شوند که به نظر 

واقعی می آیند و اغلب فرد را بیدار می کنند و تجربه هایی پیچده هستند.
اما یک مطالعه در  اگرچه ترس، احساس غالب در طول کابوس  دیدن است 
سال ۲۰۱۴ میلادی نشان داد که احساساتی چون غم، خشم، سردرگمی، انزجار، 

سرخوردگی یا گناه نیز در کابوس ها رایج است.
این مطالعه با بررسی ۳۵۱ کابوس بزرگسالان آشکار کرده که بیشترین موضوع 
گزارش شده در کابوس ها، پرخاشگری فیزیکی به دنبال تعقیب و گریز و در حضور 

یک نیروی شریرانه بوده است.
اما اگر کابوس ها به طور مکرر به سراغتان می آیند، این می تواند نشانه ای از نوعی 
مشکل و اختلال در سلامتی شما باشد. برآورد شده است که ۲ تا ۸ درصد از 
بزرگسالان به دلیل تاثیر کابوس ها بر الگوی خوابشان، قادر به استراحت کردن 

نیستند.
مانند  روان  از مشکلات سلامت  می توانند شاخصی  به طور خاص  کابوس ها 

اضطراب، اختلال، استرس پس از سانحه و افسردگی باشند.
 )REM( همچنین در پدیده ای که اختلال رفتاری حرکت تند چشم در خواب
نامیده می شود، فرد با فریاد، حرکت به اطراف و بیرون پریدن از تخت خواب به 
رویاهای پرخاشگرانه واکنش نشان می دهد و می تواند حاکی از بیماری های عصبی 
مانند پارکینسون باشد. اما برخی نظریه ها ثابت می کنند که کابوس ها می توانند راهی 

برای مغز باشند تا با خاطرات ناخوشایند مقابله کرده و آنها را پردازش کنند.
به گفته یک استاد دانشگاه آنچه که اکنون در مورد رویاها و کابوس ها در دسترس 
است فراتر از آن چه که فروید و دیگر روانکاوان توضیح داده اند نیست. فروید برای 
تفسیر رویاهای خود که نشان می دهد رویاها نمایشی از خواسته های ما هستند که 

به طرزی عجیب و غریب پخش می شوند، مشهور است.
یک نظریه این است که رویاها، تمرینات حل مسئله هستند. تحت این چارچوب 

به طور کلی کابوس دیدن بخشی از روند تلاش برای مقابله با مسائل عاطفی است.
در طول کابوس، عواطف و مشکلاتی که در طول روز با آنها روبه رو می شویم به 
کاراکترها و سناریوهایی تبدیل می شوند که به ما کمک می کنند آنها را برای سلامت 

روانی خود بهتر درک و مدیریت کنیم.
به طور کلی کابوس ها در صورتی که فردی دچار مشکلات طولانی مدت خواب 

مانند بی خوابی یا درد شده باشد، رخ می دهند.
کابوس ها درباره سلامت ما چه می گویند؟

یک مربی علمی خواب می گوید: افراد به طور میانگین دست کم هفته ای یک 
کابوس می بینند. اما این که آن را به یاد می آورند یا نه داستان دیگری است. در 
صورتی که فردی به طور مکرر کابوس ببیند دیگر طبیعی نیست و باید درمان شود.
همچنین به گفته یک استاد بهداشت روانی، کابوس ها یک نشانه درونی از اختلال 
استرس پس از آسیب روانی )PTSD( بوده و احتمالا به دلیل آن است که دشواری 
رویدادهای آسیب زا به ناتوانی افراد در پردازش آنها بستگی دارد. پس آنچه که اتفاق 
می افتد این است که ذهن افراد ناخودآگاه تلاش می کند تا با آنها بازی کرده و 

معنی آنها را بیابد.
این در بخش ناخودآگاه مغز اتفاق می افتد که در هنگام خواب به جلوی ذهن 
می آید و شامل مواردی از رویدادهای آسیب زاست که ممکن است به شکل کابوس 

ظاهر شوند.
البته تمامی کابوس ها نشانه مشکل سلامت روان نیستند. افراد باید علاوه بر 
کابوس ها به سایر علائم نیز توجه کنند که در کنار هم حاکی از یک مشکل خاص 

سلامت روان هستند.
همچنین در مطالعات رابطه دیگر مشکلات مربوط به سلامت روان مانند اختلال 

دو قطبی و اسکیزوفرنی با کابوس ها مکرر یافت شده  است.
)REM( نظارت بر مرحله حرکت تند چشم در خواب

چهار مرحله در خواب وجود دارد که سه مرحله اول با حرکت آهسته چشم ها 
شناخته شده و مرحله نهایی به حرکت تند چشم یا REM می رسد.

رویاها در مرحله REM که عضلات اسکلتی تقریبا فلج می شوند، اتفاق می افتند.
بررسی طولانی مدت روی افراد مبتلا به اختلاب رفتاری خواب REM بیشترین 
بیماری های پیشرفته مانند پارکینسون، زوال عقل با اجسام لویی )نوع از زوال عقل( 

یا آتروفی سیستم چندگانه را نشان داد.
یک مطالعه دیگر نشان داد ۸۰ درصد از بیماران مبتلا به اختلالات رفتاری خواب 
به این بیماری ها مبتلا شده اند. این مطالعه نشان می دهد که افراد مبتلا به این 
اختلال در نقاطی از مغز که مرحله REM خواب را کنترل می کند دچار انحطاط 
شده اند. این اختلال به طور بالقوه ناشی از مکانیسم های مشابهی است که زمینه 

بیماری های عصبی هستند.
مرحله REM خواب به شدت به سلامت عاطفی نیز گره خورده است. آن چنان 
که با توجه به سرعت رخ دادن این مرحله می توانید در مورد این که فرد طی چند 

هفته اخیر دچار افسردگی شده یا خیر، نظر بدهید.
یک چرخه خواب معمولی ۱۰۰ دقیقه است و مرحله REM بین دقیقه های 
۹۰ تا ۱۰۰ رخ می دهد. در صورتی که این مرحله زودتر و در دقیقه های ۴۰ ، ۵۰ 
یا 6۰ آغاز شود نشان دهنده این است که فرد احتمالا طی چند هفته اخیر دچار 

افسردگی شده است.
محققان این گونه باور دارند که اگر مرحله REM زودتر از موعد در مغز آغاز شود، 
مغز فرصت کافی برای ساماندهی خاطرات و تشخیص این که کدام یک مورد نیازند، 

ندارد و بنابراین همه این ها باعث آشفتگی می شود.
اما به گفته محققانِ خواب، شیوه زندگی نیز نقش مهمی در آنچه که شما در 

رویا می بیند، دارد.
پیامدهای تغییر در سبک زندگی

در صورتی که شما شروع به دیدن مکرر کابوس ها کنید اولین چیزی که پزشکتان 
از شما می پرسد در این مورد است که آیا شیوه زندگی شما تغییر کرده است؟ 
مواردی همچون داروهای جدید، تغییرات در رژیم غذایی، استرس یا تروما می توانند 
موجب بروز رویاهای ناخوشایند شوند. هر تغییری در بدن شما مانند قطع برخی 

غذاهای خاص نیز احتمال تغییر در الگوی خواب را به دنبال دارد.
کابوس ها هم چنین در افراد مبتلا به دردهای مزمن رایج است. احتمالا به این 
دلیل که بیشتر در طول خواب بیدار می شوند و بنابراین کابوس های بیشتری را به 
خاطر دارند. همچنین مشکلات تنفسی مانند آپنه خواب )وقفه تنفسی حین خواب( 
یا آسم با کابوس ها مرتبط هستند. به گزارش سی ان ان، متخصصان می گویند اساسا 
هر تغییری در شما که بدن و مغزتان به آن عادت نکرده به هنگام خواب در قالب 

رویاها و کابوس ها پدیدار می شوند.
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