
  

رئیس سازمان فضایی خبر داد
 پرتاب منظومه ماهواره شهید سلیمانی تا

۲ سال آینده

رئیس سازمان فضایی ایران گفت:قرارداد ساخت اولین منظومه ماهواره ای 
ایرانی با هدف ارائه خدمات اینترنت اشیا باریک باند، بین سازمان فضایی و 

یک کنسرسیوم داخلی امضا شد.
حسن سالاریه در گفت وگو با خبرنگار مهر در خصوص آخرین وضعیت 
منظومه ماهواره شهید سلیمانی گفت: سازمان فضایی ایران در راستای ارائه 
خدمات فضاپایه در حوزه ارتباطات به خصوص اینترنت اشیا، مشخصات 
فنی اولین منظومه ماهواره ای مخابراتی باند باریک را که به نام شهید والا 
مقام حاج قاسم سلیمانی نامگذاری شده است را تعیین و سپس با هدف 
تقویت بخش خصوصی و استفاده از ظرفیت شرکت های دانش بنیان حوزه 

فضایی، مناقصه واگذاری این پروژه را برگزار کرد.
ابتدا  مهم،  پروژه  این  مناقصه  اول  فرآیند مرحله  انجام  با  افزود:  وی 
و سپس  واجد شرایط، شناسایی  متقاضی  و کنسرسیوم های  شرکت ها 
با انجام مرحله دوم مناقصه برنده مناقصه که کنسرسیومی متشکل از 

شرکت های خصوصی و دولتی است، انتخاب شد.
با هدف  ماهواره شهید سلیمانی  منظومه  قرارداد  داد:  ادامه  سالاریه 
جمع آوری داده از ایستگاه سطح زمین منعقد، امضا و ابلاغ شده است و 
در حال حاضر با تعیین مجری و همچنین انجام اقدامات مربوطه قرارداد 
طراحی، ساخت، پرتاب، آزمون و تحویل در مدار منظومه مخابراتی اینترنت 
اشیا )iot( میان سازمان فضایی ایران و کنسرسیوم داخلی منعقد و فرایند 

طراحی و ساخت توسط مجری پروژه آغاز شده است.
وی به زمان پرتاب این منظومه اشاره کرد و افزود: این منظومه به مرور 
تکمیل می شود و به دلیل وجود ماهواره های زیاد و پرتاب های متعدد، بازه 
زمانی پرتاب این پروژه حدود دو سال است به این منظور که اولین پروژه 

منظومه ماهواره ای مخابراتی تا دو سال آینده در مدار زمین قرار می گیرد.
سالاریه در ادامه به خدمات منظومه ماهواره شهید سلیمانی و افزایش 
قابلیت های ماهواره اشاره کرد و گفت: خدمات این منظومه، فعلاً خدمات 
اینترنت اشیا باریک باند است یعنی بیشتر جمع آوری داده از سنسورهای 
سطح زمین و انتقال آن به یک ایستگاه مرجع که ایستگاه مرکزی است و در 
فازهای بعدی قرار است که انشاالله تعداد و قابلیت های منظومه ماهواره 

شهید سلیمانی افزایش پیدا کند.
وی ادامه داد: در حال حاضر این منظومه پهنای باند مشخصی دارد که 
انشاالله در نمونه های جدیدتر ماهواره ها در ادامه کار، ساخته خواهند شد، 
پهنای باند افزایش پیدا می کند یعنی ماهواره ها به محموله های جدیدتر و 

پیشرفته تری مجهز می شوند.
سالاریه در ادامه با اشاره به فاصله در ارتفاع قرار گرفتن این منظومه 
از زمین گفت: تمام منظومه های ماهواره ای باریک باند ما در ارتفاع لئو یا 

ارتفاع پایین قرار می گیرند.
وی در پایان گفت: منظومه مخابراتی شهید سلیمانی در واقع اولین 
منظومه ماهواره ای ایران و جهان اسلام است که با تکیه بر توان داخلی 
بخش  دولتی،  دستگاه های  به  را  خوبی  بسیار  خدمات  و  شده  ساخته 

خصوصی و مردم ارائه خواهد کرد.

دانش  در سلامت  بحران  به  نسبت  ایرانی،  یک متخصص طب 
آموزان کشور هشدار داد.

به گزارش خبرنگار مهر، مرتضی مجاهدی، در برنامه تلویزیونی 
شبکه پنج سیما، گفت: به دلیل تغییر ذائقه و ارزش ها، شاهد بحران 

در سلامت دانش آموزان هستیم.
وی با اشاره به آمار وزارت آموزش و پرورش مبنی بر اینکه بیش از ۳۰ 
درصد دانش آموزان کشور دچار چاقی و اضافه وزن هستند، افزود: 

متأسفانه مواردی از ابتلاء به کبد چرب در بین دانش آموزان را شاهد 
هستیم. مجاهدی تاکید کرد: در استان هایی که زندگی طبیعی تری 
دارند، دانش آموزان وزن بهتری دارند. در حالی که در استان های 
تهران، گیلان و مازندران، شاهد بدترین اضافه وزن در بین دانش 
آموزان هستیم. این متخصص طب ایرانی با انتقاد از سبک زندگی که 
در پیش گرفته ایم، گفت: به والدین هشدار می دهم، اگر به تغذیه و 

ورزش بچه ها توجه نکنند، در حق بچه های خود ظلم کرده اند.
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رواشناسی،  در  رفتاری  رویکردهای  اساس  بر 
افسردگی نتیجه یک چرخه مشکل ساز بین کاهش 
فعالیت و خلق و خوی ضعیف است. این چرخه 
انجام  به  شروع  فرد  که  می شود  شروع  زمانی 
کارهای کمتری می کند، به این معنی که بیشتر 
خود  نوبه  به  این  می شود.  منزوی  و  گوشه گیر 
منجر به فرصت های کمتری برای تجربیات مثبت 
یا حواس پرتی می شود و بدخلقی فرد را تشدید 
می کند. این باعث می شود که فرد انگیزه کمتری 
برای انجام فعالیت های پرتلاش و جالب داشته 

باشد و این چرخه ادامه می یابد.
ناراحتی  احساس  وقتی  به گزارش خبرآنلاین، 
زندگی  و  کار  اینکه  وسوسه  می کنید،  یا ضعف 
کنید  تعطیل  تا حدی  یا  کامل  را  خود  روابط  و 
دائم در ذهن شما متبادر می شود. ممکن است 
فعالیت های اجتماعی خود را محدود کنید و به 
تماشای  و  رختخواب  در  ماندن  گزینه  آن  جای 
تلوزیون را انتخاب کنید. درک اینکه چرا این اتفاق 
می افتد آسان است: وقتی احساس افسردگی یا 
هم  ساده  کارهای  حتی  می کنید،  بی حوصلگی 
تلاش و انرژی زیادی را از شما می طلبد. ضمنا 
خود این موضوع که فعالیت هایی که قبلا از آنها 
لذت می بردید، دیگر برای شما لذت بخش نیست 

می تواند بسیار ناراحت کننده باشد.
رواشناسی،  در  رفتاری  رویکردهای  اساس  بر 
افسردگی نتیجه یک چرخه مشکل ساز بین کاهش 
فعالیت و خلق و خوی ضعیف است. این چرخه 
انجام  به  شروع  فرد  که  می شود  شروع  زمانی 
کارهای کمتری می کند، به این معنی که بیشتر 
خود  نوبه  به  این  می شود.  منزوی  و  گوشه گیر 
منجر به فرصت های کمتری برای تجربیات مثبت 
یا حواس پرتی می شود و بدخلقی فرد را تشدید 
می کند. این باعث می شود که فرد انگیزه کمتری 
برای انجام فعالیت های پرتلاش و جالب داشته 

باشد و این چرخه ادامه می یابد.
فعال سازی رفتاری به چه معناست؟

اما مسئله اینجاست که این چرخه منفی از هیچ 
به وجود نمی آید بلکه اغلب به دلایل روشنی شروع 
بالینی  رواشناسی  استاد  میلان،  مک  می شود. 
در دانشکده پزشکی هال یورک می گوید: خلق و 
خوی پایینی که در افسردگی مشاهده می شود، 
زندگی  در  بزرگ  زمینه ای  تغییر  یک  با  اغلب 
همراه است. مثلا یک دوره سخت در محل کار، 
طلاق، یا یک بیمای همه گیر مانند کرونا می توانند 

مثال هایی برای تغیر زمینه باشند. تغییر زمینه به 
این معناست که فعالیت هایی که فرد از آنها در 
غیرممکن  یا  دشوار  است  می برده  لذت  گذشته 
می شود. به عنوان مثال فردی پس از طلاق ممکن 
است رفتن به مکان هایی که قبلا با شریک زندگی 
خود به آنجا می رفته است را ناراحت کننده بداند. 
خطر اینجاست که این کناره گیری بیشتر و بیشتر 
بی فایده  اما  آسان  آن،  رفتارهای  جای  به  شود. 
مانند ماندن در خانه را انتخاب کنند که در ابتدا 

حس خوبی را در فرد ایجاد می کند.
تحقیقات  پروفسور  ریچاردز،  دیوید  گفته  به 
این  اکستر،  دانشگاه  در  روان  سلامت  خدمات 
اجتناب  برای  افراد  تمایل  از  ناشی  کناره گیری 
از احساسات منفی است که هنگام تلاش برای 
همچنین  می کنند.  تجربه  فعالیت ها  این  انجام 
مک میلان این نکته را اضافه می کند که این رفتار 
باعث  زیرا  می دهد،  جواب  کوتاه  مدت  یک  در 
می شود احساس بهتری داشته باشید. مشکل در 
آن چیزی است که این عدم فعالیت در درازمدت 

ایجاد می کند.
با توجه به رویکردهای رفتاری، کلید رهایی 
از افسردگی، شکستن این چرخه کم تحرکی و 
بدخلقی است. این هدف اصلی درمان رفتاری 
است که رواشناس آمریکایی پیتر لوینسون و 
همکارانش در دهه 196۰ شروع به تشکیل و 
توسعه آن دادند. امروزه این رویکرد به عنوان 
فعال سازی رفتاری شناخته می شود و شواهد 
در  دارد.  وجود  آن  اثربخشی  مورد  در  زیادی 
این روش درمانی افرادی که افسردگی را تجربه 
می کنند به تدریج تشویق می شوند تا در همان 
فعالیت هایی که انجام نداده اند شرکت کنند. 
ایده این است که چرخه بی تحرکی و خلق کم با 
یک چرخه سودمندتر جایگزین می شود که در 
آن فعالیت های مولد و معنی دار باعث می شود 
افراد احساس بهتری داشته باشند، که به نوبه 
خود انگیره برای فعالیت های بیشتر را افزایش 

می دهد.
آیا رفتاردرمانی تنها راه حل موجود است؟

رفتاردرمانی  که  است  ضروری  نکته  این  ذکر 
از قدیمی ترین و پرطرفدارترین رویکردهای  یکی 
روان درمانی است اما تنها رویکرد نیست و بسیاری 
به  متفاوتی  نگاه  روان  سلامت  متخصصان  از 
علت و درمان افسردگی دارند. در ضمن افرادی 
که شدت افسردگی در آنها بالاست ممکن است 

برای  تلاش  شروع  انگیزه  و  امکان  است  ممکن 
شکستن این چرخه را نداشته باشند یا اگر بیش 
از حد خود را مجبور به این کار کنند، از این جهت 
که خلق پایینی دارند ممکن است روابط نامناسبی 
شوند  تعارض  دچار  دیگران  با  و  کنند  ایجاد  را 
که اتفاقا منجر به بدتر شدن خلق و خوی آنها 
می شود. مسئله اینجاست که باید در نظر داشت 
نحوه و شدت شروع برای شکستن چرخه رفتاری 
نیاز به حمایت و هدایت یک متخصص دارد وگرنه 

ممکن است نتیجه معکوس داشته باشد.
چه کارهایی می توان انجام داد؟

اما برای افرادی که سطح افسردگی آنها چندان 
شدید نیست یک سری تکنیک های رفتاری وجود 

دارد که می توانند مفید باشند:
_ در صورت امکان برای چند روز یا یک هفته، 
داشته  خود  وقت  گذراندن  نحوه  از  یادداشتی 
از ۰  را  احساس خود  فعالیت،  هر  برای  باشید. 
)کمترین حالت( تا 1۰ )شادترین حالت( ثبت کنید.

کنید:  برنامه ریزی  خود  هفته  برای   _

فعالیت هایی را که در هفته قبل منجر به خلق 
و خوی بهتر شما شده اند و فعالیت هایی که فکر 
می کنید مهم یا معنی دار هستند را در نظر بگیرید- 
به ویژه آنهایی که اخیرا در صورت امکان انجامش 

را متوقف کرده اید.
_ سعی کنید فعالیت هایی را که برای خود تعیین 
کرده اید انجام دهید حتی اگر تمایلی به آن ندارید. 
ایده این تکنیک چنین است که رفتار اول اتفاق 
می افتد و سپس به واسطه آن خلق و خوی فرد 

بهبود می یابد.
انجام  در  را  خود  احساس  هفته،  پایان  در   _
فعالیت های مختلف ارزیابی کنید و از آن برای 

برنامه ریزی هفته آینده استفاده کنید.
و صبور  کنید  تکرار  هفته  چند  را  بالا  مراحل 
باشید. این گام های کوچک برای بازگرداندن زندگی 
خود به مسیر است، حتی اگر بلافاصله احساس 
که  باشید  داشته  یاد  با  باشید،  نداشته  بهتری 
ممکن است مدتی طول بکشد تا بتوانید خلق و 

خوی خود را افزایش دهید.

با توجه به رویکردهای رفتاری، 
کلید رهایی از افسردگی، 

شکستن چرخه کم تحرکی 
و بدخلقی است. این هدف 
اصلی درمان رفتاری است 

که رواشناس آمریکایی پیتر 
لوینسون و همکارانش در 

دهه 1960 شروع به تشکیل و 
توسعه آن دادند

توصیه های کاربردی متخصصان سلامت

چه کنیم وقتی حال خوبی نداریم؟
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