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 شماره 
2340 روزنامه صبح ایران

غیـــر محــــرمانـــه

محسنی اژه‌ای اظهارات پزشکیان را رد کرد
غلامحســین محســنی اژه‌ای، عضــو شــورای موقــت 
رهبری جمهوری اســامی ایران، اعلام کــرد حملات این 
کشور به اهدافی در برخی کشورهای منطقه که به‌گفته او 
»در اختیار دشــمن« قرار گرفته‌اند، ادامه خواهد یافت. 
این موضع محســنی اژه‌ای در تضاد با ســخنان ساعاتی 
پیــش مســعود پزشــکیان، رئیس‌جمهــور و دیگــر عضــو 
شــورای موقت رهبری، دربارهٔ توقف حمله به کشورهای 
همسایه است. آقای محسنی اژه‌ای روز شنبه ۱۶ اسفند 
مدعی شــد شــواهد نیروهای مســلح جمهوری اسلامی 
نشــان می‌دهــد جغرافیــای برخــی کشــورهای منطقــه 
»آشــکارا و نهان در اختیار دشمن اســت« و از آن مناطق 
کید کرد که  برای حمله به ایران استفاده شده است. او تأ
»حملات شــدید به این اهداف ادامه خواهد داشــت« و 
کنــون در حال اجراســت و دولت  افــزود »این راهبرد هم‌ا

و دیگر ارکان نظام در این زمینه متفق‌القول هستند«.

ایران زیر بار زور نمی رود
معاون ارتباطات و اطلاع‌رسانی دفتر رئیس جمهوری 
درباره پیام تلویزیونی مســعود پزشــکیان توضیحی ارائه 
کرد.  مهدی طباطبایی در حساب کاربری خود در شبکه 
اجتماعی ایکس نوشت: »پیام ‎رئیس‌جمهور پزشکیان 
گر کشورهای منطقه در حمله امریکا به ما  واضح است: ا
همکاری نکنند، به آنها حملــه نخواهیم کرد. جمهوری 
اســامی ‎ایران هرگز زیر بار زور نمی‌رود و نیروهای مسلح 
مقتدر ما طبق دستورالعمل ابلاغی به تجاوز از پایگاه‌های 

امریکایی پاسخ قاطع خواهند داد«.

پزشکیان حرف اشتباهی زد!
   کنــش به اظهــارات امــروز رســانه صابریــن نیــوز در وا
رئیس‌جمهور  نوشت:»آقایان عزیز، دوستان؛ همراهان 
؛ پزشــکیان هر چــه گفت تمام  همیشــگی؛ ایرانیان عزیز
شد، کشش ندهید«.رئیس جمهور یک حرف اشتباهی 
زد، حرف نظر شورای موقت رهبری نبود، مقامات هم در 
گفتار اصلاح کردند و نیروهای مسلح در عمل نشان دادند 
که این حرف اشتباه بوده، برداشت هم اشتباه بوده است. 

بنابراین زیاد کشش ندهید. به اصل جنگ بپردازید.

دریچـــــه

رئیس مرکز اطلاع‌رســانی و روابط عمومــی وزارت آموزش 
و پــرورش آخریــن آمــار شــهدا و مجروحــان دانش‌آمــوز و 
فرهنگــی و همچنیــن مــدارس تخریب شــده کشــور در پی 
کنون  حملات آمریکایی ـ صهیونی را تشــریح کــرد و گفت: تا
۱۹۲ تــن شــهید و ۱۵۴ نفــر مجــروح شــده‌اند؛ همچنین ۶۶ 
مدرسه آســیب دیده و یا تخریب شــده‌اند. حسین صادقی 
در گفت‌وگو با ایســنا، با اعلام آمار فوق بــه تفکیک آمارهای 
هر استان پرداخت و افزود: در اســتان هرمزگان ۱۶۸ شهید 
دانش‌آمــوز و معلــم و مینــاب ۱۱۰ مجــروح کــه به جــز ۱۰ نفر، 
مابقی ترخیص شــده‌اند. وی به اســتان فارس اشــاره کرد و 
افزود: یک معلم و ۴ دانش‌آموز در شهرســتان لامرد شــهید 
و یک دانش‌آموز در شهر شیراز شهید شدند. همچنین۳۲ 

دانش‌آموز نیز مجروح )۲۴ دختر و ۸ پسر( شده‌اند. 
رئیس مرکز اطلاع‌رســانی و روابط عمومــی وزارت آموزش 
و پرورش با بیان اینکه در اســتان کرمانشــاه یک دانش‌آموز 
در شهرســتان روانســر شــهید شــده اســت، ادامــه داد: در 

استان ایلام نیز یک معلم و دو دانش‌آموز در چرداول شهید 
شده‌اند. صادقی با بیان اینکه در استان آذربایجان‌شرقی و 
تبریز یک دانش‌آمــوز و در مراغه نیز یک دانش‌آموز شــهید 
شــدند گفــت: همچنین یــک دانش‌آمــوز در تبریــز مجروح 

شده است. 
وی به شهر تهران اشاره کرد و افزود: یک معلم در منطقه 
یک، ســه دانش‌آموز در منطقه ۱۴ شــهید و ۲ دانش‌آموز در 
منطقــه ۷ و ۲ همــکار ســتادی مجروح شــدند. رئیــس مرکز 
اطلاع‌رسانی و روابط عمومی وزارت آموزش و پرورش ادامه 
داد: در استان قزوین یک دانش‌آموز در مدرسه امام رضا)ع( 
آبیک و یک دانش‌آموز در مدرسه گلهای انقلاب شهرستان 
بوئین زهرا شــهید شــدند. صادقی گفت: یک معلم شــاغل 
شــهید، یــک دانش‌آمــوز در دبیرســتان دخترانــه نرجــس 
کهریزک و یــک معلــم بازنشســته در قرچک ورامین شــهید 
شدند. وی بیان داشت: در استان کردستان یک دانش‌آموز 
در شهرســتان کامیــاران شــهید شــده اســت. همچنین در 

استان اصفهان یک معلم نیز شهید شد. 
رئیس مرکز اطلاع‌رســانی و روابط عمومــی وزارت آموزش 
و پرورش آســیب دیده‌ترین واحدهای آموزشــی را مدرســه 
شجره طیبه شهرستان میناب هرمزگان با صد درصد تخریب 
اعلام کرد و ادامه داد: مدرسه هدایت منطقه ۴ شهر تهران و 
مدرسه فرهنگ آل‌یاسین منطقه ۴ شهر تهران در حملات 

آسیب دیدند. 
همچنین مدرســه علامه حلــی۵ منطقه ۶ شــهر تهران، 
مدرسه شهید همدانی منطقه ۷ شهر تهران، مدرسه شهید 
محلاتی منطقه ۱۲ شهر تهران، مدرسه عصمت ناحیه یک 
ارومیــه و اردوگاه دانش‌آمــوزی امــام خمینــی شــهر خمین 
تخریب جــدی دارند. بــه گفته وی، مدرســه ســیاح مقدم، 
مدرسه پیامبراعظم)ص(، مدرسه ولایت که از مدارس پرند 
ـ شهرســتان‌های اســتان تهران ـ و همچنین مدرسه نمونه 
دولتی حجاب شهرســتان ســقز کردســتان نیــز در حملات 

آمریکایی ـ صهیونی آسیب دیده‌اند.

رئیس مرکز اطلاع‌رسانی وزارت آموزش و پرورش اعلام کرد

جدیدترین آمار شهدا و مجروحان دانش‌آموز 
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تکنیک‌های نجات در حملات موشکی
در شــرایطی کــه تهدیــدات دشــمنان، امنیــت روانــی 
گاهــی« و »آمادگی«  جامعه را هــدف قــرار داده اســت، »آ
قوی‌ترین سلاح شــهروندان برای مقابله با بحران است. 
حمــات هوایــی، موشــکی یــا پهپــادی ممکن اســت در 
کنش صحیح ما در همان  کسری از ثانیه رخ دهند، اما وا
لحظــات طلایــی، می‌تواند تفــاوت میــان زندگــی و مرگ 
باشد. این گزارش، راهنمای عملی و دقیقی برای شرایط 
مختلفی است که ممکن است هر شهروندی در مواجهه 

با حملات هوایی با آن روبه‌رو شود.
 »مثلث ایمن« را بشناسید

اولیــن و مهم‌تریــن قانــون در حمــات هوایــی، دوری 
از »خطرات مرئی« اســت. شیشــه‌های پنجــره، بالکن‌ها 
و درهــای ورودی، بزرگ‌تریــن تهدیــد در لحظــه انفجــار 

هستند زیرا اولین چیزی هستند که می‌شکنند. 
بهتریــن مــکان: امن‌تریــن نقطــه در هــر ســاختمان، 
فضای داخلی اســت. راهروها، فضای زیــر راه‌پله، و حتی 
سرویس‌های بهداشتی )به‌دلیل دیوارهای ضخیم و نبود 
پنجره( بهترین پناهگاه هستند. قانون دیوارهای داخلی: 
سعی کنید دیواری را انتخاب کنید که حداقل یک دیوار 
دیگر بین شــما و فضای بیــرون قــرار دارد. اتــاق خواب یا 
گر پنجره دارند، امن نیستند مگر اینکه در گوشه‌  نشیمن ا

داخلی آن‌ها و زیر تیرچه‌ها پناه بگیرید. 
وضعیت بدن: روی زمین دراز بکشــید، صورت و سر را 
با دستان بپوشانید و زیر میز یا تخت‌های محکم بروید. 
این حالت، احتمال اصابت ترکــش و ضربه موج انفجار را 

به حداقل می‌رساند.
گر نزدیک خانه را زدند چه کنیم؟  ا

گر انفجار در فاصله بسیار نزدیکی )همسایگی یا کوچه  ا
پس‌کوچــه( رخ دهد، موج انفجار اولین چیزی اســت که 

می‌رسد و سپس ترکش‌ها و در نهایت سقوط آوار. 
ترک فوری ممنوع: بزرگ‌ترین اشتباه، دویدن به سمت 
پنجره برای دیدن اتفاق یا بیرون رفتن فوری از خانه است. 
موج انفجار ممکن است باعث شکستن شیشه‌ها شود 
و بیرون‌رفتــن در همان لحظات اولیه، شــما را در معرض 

ترکش‌های ثانویه قرار می‌دهد.
 پناه گرفتن تا پایان: چند ثانیه صبر کنید تا موج انفجار 
گر احساس خطر  و ریزش‌های اولیه فروکش کند. سپس ا
ریزش ســاختمان یــا آتش‌ســوزی می‌کنید، بــا احتیاط و 
بدون ایجاد هــراس، به ســمت خروجی‌هــای اضطراری 

حرکت کنید. 
گــر مجبــور بــه حرکــت شــدید، از پتــو، کلاه  پوشــش: ا
کاسکت یا حتی پارچه ضخیم برای پوشاندن سر و گردن 
استفاده کنید تا از خود در برابر خرده‌شیشه‌ها محافظت 

کنید.
 خودرو، قبر متحرک نیست

بســیاری تصور می‌کننــد خــودرو به‌دلیل فلــزی بودن 
ک اســت.  محافظ اســت، اما این یک بــاور غلط و خطرنا
در انفجار، خودرو تبدیل به قوطی کنسروی می‌شود که 
شیشــه‌های آن به هزاران تیغه برنده تبدیل می‌شــوند و 

بدنه آن نیز ترکش را جذب می‌کند. 
ترک فوری خــودرو: به محض شــنیدن صــدای آژیر یا 
گــر در حال  ، خــودرو را متوقــف کنید )ا دیدن نور انفجــار

حرکت هستید( و بلافاصله از آن خارج شوید. 
فاصله ایمن: حداقل ۱۵ تا ۲۰ متر از خودرو دور شوید. 

گون شود.  خودرو ممکن است منفجر شود یا واژ
پناه در فضای باز: در خیابان به‌دنبال دیوارهای بلند، 
پارکینک‌های سرپوشیده، یا گودال‌ها و شیارها بگردید. 
گر هیچ پناهگاهی نبود، دراز بکشید، صورت را روی زمین  ا
بگذاریــد و دســت‌ها را روی ســر بگذاریــد. ایــن کار باعث 
می‌شود موج انفجار از بالای سر شــما عبور کند و آسیب 

کمتری ببینید. 
دور از تابلوها و سیم‌ها: هرگز در زیر تابلوهای تبلیغاتی، 

پل‌های عابر پیاده و سیم‌های برق پناه نگیرید.
 هنگام شنیدن صدای انفجار

از  یکــی  انفجــار  صــدای  شــنیدن  هنــگام 
چالش‌برانگیزترین ســوالات است. پاســخ به »فاصله« و 

»نوع صدا« بستگی دارد. 
گر صدا خیلی نزدیک و مهیب اســت: احتمالا انفجار  ا
ک اســت. در این حالــت، ترک محل  در محدوده خطرنا
ک‌تر کار  گــر در ســاختمان هســتید( خطرنا )مخصوصــا ا
است، زیرا ممکن اســت در راهروها یا پله‌ها گرفتار ریزش 
شــوید. بهتریــن کار پناه‌گرفتــن در همان نقطــه )زیرمیز، 

گوشه دیوار( تا فروکش‌کردن ریزش‌های اولیه است. 
گر صــدا دور اســت: بایــد بــه پناهگاه‌هــای عمومی یا  ا
فضاهای امــن بروید. اما دویــدن بی‌هــدف در خیابان را 
متوقف کنید. با آرامش و سریع به نزدیک‌ترین ساختمان 

مستحکم یا پناهگاه بروید. 
قانون »مکــث قبــل از حرکــت«: هرگز بلافاصلــه پس از 
شنیدن صدای انفجار از جای خود نپرید. چند ثانیه صبر 
کنید تا مطمئن شوید انفجار دوم در کار نیست. بسیاری 
از تلفات در جنگ‌ها ناشــی از انفجار دوم است که مردم 

را غافلگیر می‌کند.
 اقدامات پس از حمله

بررســی مصدومیت: ابتدا وضعیت خود و اطرافیان را 
گر خونریزی وجود دارد، با فشــار مســتقیم  چک کنیــد. ا
گــر در  روی زخــم آن را کنتــرل کنید.احتیــاط در ورود: ا
ساختمان آسیب دیده هستید، با احتیاط وارد راهروها 
شــوید. از آسانســور اســتفاده نکنید؛ پله‌ها امن‌ترین راه 

هستند اما مراقب سقوط آوار باشید.
گر در خیابان هستید، بدون نیاز  جلوگیری از شلوغی: ا
به تماشــا کردن محل حمله، مســیر را برای آمبولانس‌ها 
کردن باعث ایجاد  و نیروهــای امدادی باز کنیــد. تماشــا
ترافیــک و کندی عملیــات نجات می‌شــود. دقــت کنید 
آمادگــی در برابــر حمــات هوایــی، تــرس نیســت، بلکــه 
مسئولیتی اســت که در قبال خانواده و خودمان داریم. 
دانستن این نکات ساده اما حیاتی، می‌تواند در لحظات 

بحرانی، جان ما را نجات دهد.

نکتـــــه

در شــرایط بحــران و ناامنــی، نحــوه صحبــت والدیــن بــا 
کودکان نقــش مهمی در کاهش یــا افزایش اضطــراب آن‌ها 
دارد؛ برخــی جمــات که بــا هــدف آرام‌کــردن کــودک گفته 
می‌شوند، ممکن است ناخواسته ترس و نگرانی او را بیشتر 
کنند. بــه همیــن دلیــل توصیــه می‌شــود والدین بــا حفظ 
آرامــش، از جمــات ســاده و صادقانــه اســتفاده کننــد. بــه 
والدین پیشنهاد می‌شــود از گفتن جمله »چیزی نیست؛ 
که انکار  الکی می‌ترســی« به کودکان خــودداری کننــد؛ چرا
تــرس، اضطــراب کــودک را از بین نمی‌بــرد، بلکه فقــط آن را 
پنهان می‌کند. در مقابل، بهتر اســت به کودک گفته شود: 
ک بود. من هم نگران شدم، ولی  »می‌فهمم صداها ترســنا
کید شده است  الان کنار هم در امان هستیم.« همچنین تأ
گر جنگ بشــه، معلوم نیست چی بشه«  که گفتن جمله »ا
مناسب نیست؛ زیرا کودک آینده را فاجعه‌آمیز تصویرسازی 
می‌کند و تنها »خطر« را درک خواهد کرد. در چنین شرایطی 
پیشنهاد می‌شود والدین توضیح دهند که »الان اطلاعات 
دقیقــی نداریــم، امــا بزرگ‌ترهــا مراقــب اوضــاع هســتند.« 
همچنیــن بیان جملــه »من خــودم هم خیلی می‌ترســم« 

گاه نقش  می‌تواند موجب شــود که کــودک به طور ناخــودآ
محافــظ والدیــن را بــر عهــده بگیــرد. در عوض بهتر اســت 
والدیــن بگوینــد: »منــم گاهــی نگــران می‌شــوم، امــا بلدم 
گر اتفاقی  آرامش خــودم را برگردانم.« اســتفاده از جملــه »ا
گهانی  بیفتد باید فرار کنیم« مناسب نیست، زیرا تصویر نا
»فرار« می‌تواند سیســتم عصبی کودک را در حالت هشدار 
دائمی قــرار دهد. توصیه می‌شــود به جای آن گفته شــود: 
»برای هر شرایطی برنامه داریم و کنار هم هستیم.« از سوی 
دیگر، وعده دادن قطعی ماننــد »قول می‌دهم هیچ اتفاق 
گر کوچک‌ترین  بدی نمی‌افتد« نیز توصیه نمی‌شود، زیرا ا
اتفاقی رخ دهد، اعتماد کودک آسیب می‌بیند. در مقابل، 
بهتر است گفته شود: »دقیقا نمی‌دانیم فردا چه می‌شود، 
اما قول می‌دهم با تمام توان از تو مراقبت کنم.« همچنین 
بیان جمله »بس کن، دیگر خودت به اندازه کافی اعصابم 
خــرد هســت« مناســب نیســت؛ زیــرا کــودک ممکن اســت 
احســاس کند باری اضافی بر دوش والدین اســت. در این 
شرایط پیشنهاد شده والدین بگویند: »الان کمی خسته‌ام 
و نیاز به زمان دارم تا آرام شوم، بعد با هم صحبت می‌کنیم.«

توصیه‌هایی برای گفت‌وگو با کودکان در شرایط بحران

در شــرایط بحرانی همچون جنــگ، حفظ آرامــش روان 
نقش حیاتی در حفظ سلامت فردی و اجتماعی دارد. دکتر 
وحیدرضا زارعی، عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
فسا با اشاره به اهمیت تاب‌آوری روانی در این دوران، چند 
راهکار مؤثــر را برای کنتــرل اضطراب و مدیریــت هیجانات 
پیشــنهاد کرد. او تمرکز بر تنفس را نخستین گام مهم برای 
آرام‌ســازی بــدن دانســت و بیــان داشــت: تنفــس عمیق و 
آهســته باعث کاهــش ضربان قلب و فعال‌شــدن سیســتم 
عصبی پاراسمپاتیک می‌شود. استفاده از تمرینات تنفس 
هدایت‌شده نیز می‌تواند به تنظیم احساسات کمک کند. 
این متخصص اعصاب و روان دانشــگاه علوم پزشکی فسا 
کیــد کرد: پذیرش واقعیــت و تمرکز بر آنچه قابل  در ادامه تأ
کنترل اســت از اصول اساســی مدیریت بحران‌هــای روانی 
به شمار می‌رود. وی یادآور شد: باید بپذیریم که در شرایط 
دشــواری قــرار داریم، امــا احساســات مــا موقتی هســتند. 
تمرکز بر لحظه حال و اقدام در حد توان شخصی، احساس 
کنترل و آرامش را تقویت می‌کنــد. زارعی همچنین بر نقش 
کید کرد و گفت: در شــرایط بحرانی،  ارتباطات اجتماعی تأ

ارتباط با خانواده و دوســتان و صحبت درباره احساسات، 
می‌توانــد عامــل مهمــی در کاهــش اســترس باشــد. حتــی 
کمک به دیگران در ایجــاد حس هدفمندی و امید بســیار 
مؤثر است. این روانپزشــک از تغذیه مناسب، خواب کافی 
و فعالیــت بدنی ســبک به عنــوان دیگــر عوامــل حیاتی در 
حفظ تعادل روانی و جســمی یاد و خاطرنشــان کــرد: افراد 
گاهــی و تصویرســازی ذهنی  بــا تمریــن مدیتیشــن، ذهن‌آ
مثبت، ذهن خود را از فشــارهای بیرونی رها ســازند. زارعی 
همچنیــن هشــدار داد: دریافت بیــش از حد اخبــار منفی 
می‌تواند سطح اضطراب را به شدت افزایش دهد بنابراین 
بهتر است افراد تنها در زمان‌های مشخص و از منابع معتبر 
اخبار را دنبــال کنند و از بمبــاران اطلاعاتــی پرهیز نمایند. 
براساس گزارش وبدا، وی در پایان گفت: یافتن معنا و هدف 
، اســتفاده از کمک  در فعالیت‌های روزمره و در صورت نیاز
حرفه‌ای روانشناســان، از مهم‌ترین گام‌ها برای عبور سالم 
از شرایط بحرانی است.حفظ آرامش در بحران یک مهارت 
گاهی قابل تقویت است؛ مهم این است  است که با تمرین و آ

که فرد خود را در مسیر سازگاری فعال نگه دارد.

تاب‌آوری روانی در شرایط جنگی

ادعیه رمضان
دعای روز هجدهمدعای روز هجدهم

رْ فِیهِ  سْحَارِهِ وَ نَوِّ
َ
هْنِی فِیهِ لِبَرَکَاتِ ا هُمَّ نَبِّ

َ
رْ فِیهِ »اللّ سْحَارِهِ وَ نَوِّ

َ
هْنِی فِیهِ لِبَرَکَاتِ ا هُمَّ نَبِّ

َ
»اللّ

عْضَائِی اِلَی 
َ
نْوَارِهِ وَ خُذْ بِکُلِّ ا

َ
عْضَائِی اِلَی قَلْبِی بِضِیَاءِ ا

َ
نْوَارِهِ وَ خُذْ بِکُلِّ ا

َ
قَلْبِی بِضِیَاءِ ا

رَ قُلُوبِ الْعَارِفِینَ«. بَاعِ آثَارِهِ بِنُورِکَ یَا مُنَوِّ رَ قُلُوبِ الْعَارِفِینَ«.اتِّ بَاعِ آثَارِهِ بِنُورِکَ یَا مُنَوِّ اتِّ
خدایا مرا در این ماه به برکت‌های خدایا مرا در این ماه به برکت‌های 

گاه کن، و دلم را با روشنایی  گاه کن، و دلم را با روشنایی سحرهایش آ سحرهایش آ
انوارش روشنی بخش، و تمام اعضایم را به انوارش روشنی بخش، و تمام اعضایم را به 
پیروی آثارش بگمار، به نورت ای نوربخش پیروی آثارش بگمار، به نورت ای نوربخش 

دل‌های عارفان.دل‌های عارفان.


