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گرینویچ

زندگی سالم، دشمن کوويد 
 دورانی که کرونا کابوسی جهانی بود گذشته و مردم، تقریبا 
با خيال آسوده و بدون ترس از اثرات آن زندگی می کنند اما 
نه همه مردم؛ برخی از مردم در دنيــا، به خاطر آنچه کووید 
طولانی خوانده می شــود همچنان درگير این بلای شــوم 

هستند.
سال گذشته سازمان بهداشت جهانی اعلام کرد که فقط در 
اروپا، 17ميليون نفر گرفتار کووید طولانی مربوط به 2 سال 
اول همه گيری کرونــا بودند و همچنــان ميليون ها نفر در 

سال های پيش رو در سراسر دنيا درگير این شرایط هستند.
اما محققان خبر خوشی برای این افراد دارند؛ آنها دریافته اند 
که می توان با در پيش گرفتن سبک زندگی سالم، به صورت 
چشــمگيری از حاد شدن شــرایط کووید طولانی در افراد 

جلوگيری کرد.
بر این اساس، زندگی ســالم و تبدیل ورزش به یک عادت 
هميشــگی، می تواند احتمال تبدیل عفونت کووید-19به 
کووید طولانی را بــه نصف کاهش دهــد. در این تحقيق، 
نزدیک بــه 2هــزار زن که تســت کرونای آنها در ســال 
2020مثبت شده بود مورد بررسی قرار گرفتند و مشخص 
شد آنهایی که 5تا 6عامل مهم سبک زندگی سالم را رعایت 
می کنند، در مقایســه با دیگران تا 50درصد کمتر در خطر 
ابتلا به کووید طولانی مدت بودند. این عوامل کنترل وزن 
بدن، دوری از سيگار کشيدن، تمرین روزانه، خواب کافی و 

رژیم غذایی هستند.
در این تحقيق مشخص شده اســت که حتی داشتن سبک 
زندگی ســالم در دوران پيش از ابتلای افــراد به کووید هم 
اثرگذار بوده و این افراد، 30درصد کمتر از دیگران در معرض 

بروز دادن نشانه های سخت بيماری بوده اند.

کووید طولانی، داشــتن نشــانه های کرونا برای 4هفته یا 
بيشتر در پی آلودگی اوليه است. این نشانه ها خستگی، تب و 

نشانه های متنوع گوارشی، قلبی، عصبی و تنفسی هستند.
محققان گفته انــد یک دليل برای کاهش این نشــانه ها در 
بيمارانی که سبک زندگی ســالمی در پيش می گيرند، این 
است که این مدل سبک زندگی، به صورت کلی برای وضعيت 
عمومی سلامتی انسان مفيد است. این مسئله در تحقيقات 

متعددی که در دهه های اخير انجام شده ثابت شده است.
سيون وانگ، محقق ارشــد درباره نتایج بررسی های تيمش 
گفته است: »یافته ها نشان می دهد که برخی تغييرات سالم 
در سبک زندگی، برای مثلا داشــتن خواب کافی، می تواند 

برای جلوگيری از ابتلا به کووید طولانی مفيد باشد.«
 با وجود فروکش کردن جهان گيری کرونا، ابتلا به بيماری 
کووید-19همچنان در سراســر دنيا شایع است و محققان 
می گویند درصورت توجــه نکردن به ســبک زندگی، هر 
ابتلا می تواند، به خصوص در ميــان زنان، به کووید طولانی 

تبدیل شود.

فرهنگ و زندگي
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شکار شکارچیان غیرقانونی
با اینکه افزایش شمار شکارچيان غيرقانونی 
و تجهيــز آنها به آخرین ابزارهای شــکار 
باعث انقراض ده ها و شاید صدها گونه نادر 
حيوانی شده و تهدید و خطر بزرگی برای 
محيط زیست کشور است اما شکارچيان 
غيرقانونی، هميشه هم نمی توانند از دست 
قانون بگریزنــد و بالاخره یک جایی گير می افتند. بــه هر حال ایران، 
کشــوری با تنوع اقليمی و زیست جانوری بسيار گســترده است. در 
سال های اخير هم تخریب زیستگاه های جانوران به همراه شکار و صيد 
بی رویه، جمعيت و تنوع زیســتی جانوران در کشور را به شدت تهدید 
می کرد ولی خوشبختانه با تلاش سازمان حفاظت از محيط زیست کشور، 
زیستگاه های حفاظت شده و مناطق قرق زیادی در کشور به وجود آمد 
که باعث شده حيات گونه های جانوری ایران، تضمين شود. ضمن اینکه 
مأموران یگان حفاظت محيط زیست با دستگيری شکارچيان غيرقانونی، 
از این دست تخلفات زیست محيطی تا حد زیادی جلوگيری کرده اند. 
به عنوان نمونه در اســتان اردبيل در 4ماه اخير و با تلاش شبانه روزی 
مأموران یگان حفاظت محيط زیست اســتان، تعداد 16 قبضه سلاح 
غيرمجاز و 59 قبضه سلاح مجاز از متخلفان حين شکار کشف و ضبط 
شده است. همچنين طی این مدت با انجام گشت های مستمر و اقدامات 
پيشگيرانه در مناطق حفاظت شده و آزاد استان از 42مورد صيد و شکار 
غيرمجاز ممانعت به عمل آمــده و 115متخلف در حوزه های مختلف 
تخلفات زیست محيطی به مراجع قضایی استان معرفی شده اند. مدیرکل 
حفاظت محيط زیست اســتان اردبيل هم اعلام کرده که دوستداران 
محيط زیست هرگونه تخلفات زیســت محيطی را به سامانه ارتباطات 
مردمی 1540 گزارش بدهند تا دســت همه شکارچيان غيرقانونی از 

محيط زیست ایران کوتاه شود.

ايجاد بیش از 40هزار شغل
چند ســالی اســت که نام شــرکت های 
دانش بنيان بر سر زبان ها افتاده و حالا دیگر 
کمتر کسی است که نداند کار این شرکت ها 
چيست و چقدر می توانند به رونق اقتصاد 
کشور کمک کنند. شرکت های دانش بنيان، 
مؤسسات خصوصی یا تعاونی هستند که 
برای افزایش علم و ثروت و توســعه اقتصادی بر پایــه دانش و تحقق و 
برای گســترش اختراعات، نوآوری و تجاری ســازی  نتایج تحقيقات 
تاسيس شــده اند. علاوه بر این با توجه به اینکه بيکاری به خصوص در 
قشــر تحصيل کرده به یک دغدغه مهم تبدیل شده است، شرکت های 
دانش بنيان از ظرفيت های زیادی برای توسعه و اشتغال زایی برخوردارند. 
حالا خبر خوب این است که وزیر علوم، تحقيقات و فناوری گفته: بيش از 
40 هزار فرصت شغلی در زمينه فعاليت های دانش بنيان در پارک های علم 
و فناوری ایجاد شده است و همه این موفقيت ها هم تنها در یک سال اخير 
رخ داده است. البته وزارت علوم توسعه خانه های خلاق در کشور را هم در 
دستور کار دارد و پيگير افزایش تعداد این خانه هاست. در کنار این طرح ها، 
رشد فعاليت ها در پردیس ها و پارک های علم و فناوری دانشگاه های کشور 
نيز در دستور کار قرار دارد. توسعه شرکت دانش بنيان و هسته های فناور 
در کنار حمایت از دوره های پسادکتری و برگزاری تورهای فناوری هم 
می تواند اثرگذاری قابل توجهی داشته باشد که خوشبختانه به طور جدی 

در وزارت علوم، تحقيقات و فناوری پيگيری می شود.

فرش ايرانی در سوئیس
هر جای دنيا که بروید، فرش ایرانی شناخته 
شده است و جزو هنرهای بی بدیلی است 
که در چند سال اخير به دليل صنعتی شدن 
این دستبافته، رونق  آن تا حدودی کمرنگ 
شــده ولی هنوز هم در گوشه و کنار ایران 
کهن، دارهای قالی برپاست و مردان و زنان 
زیادی پشت دار، مقابل صفحه  سفيد تار می نشينند و فرش در گذر زمان 
رنگ می گيرد. گره ها بر چله می نشينند، گل ها سبز می شوند، شاخه ها 
پيچ وتاب می خورند و بالا می روند و باغی می نشيند روی تاروپود قالی. 
قالی ها و فرش های دستباف هم به عنوان یک اثر هنری و صنعتی صادر 
می شوند. حالا فکرش را بکنيد، یک بانوی هنرمند از ایل قشقایی فارس 
به سفارش کشور سوئيس فرشی بافته که 2رو است و در مقابل فرش های 
معمولی، بافت بسيار ســخت تری دارد. عشرت بهمنی نژاد نخستين و 
تنها بافنده فرش 2 روی دنيا با نام زیبای »جهان بی نظير« اســت که 
به سفارش کشور سوئيس در 140رج بافته شده و این بانوی هنرمند 
عنوان نخستين خالق این اثر هنری در جهان را به نام خود ثبت کرده 
است. »جهان بی نظير« خانم بهمنی نژاد با 157رنگ و با نقش و نگارهای 
خيالی و تصورات ذهن زیبایش با طرح نارنج و ترنج در یک رو و در روی 
دیگر طرح گلدانی، پس از 6سال از دار بریده و به خریدار این دستبافته 
ارزشمند داده شد تا رهسپار کشور سوئيس شود. هر چند که این فرش 
در فهرست آثار هنری ایران ثبت شده اما اميد می رود هر چه سریع تر به 

ثبت جهانی نيز برسد.

پرستار جوان، زندگی بخشید
کســی نيســت که نداند اهدای عضو اوج 
بخشــش یک انسان است، انســانی که در 
ســخت ترین لحظه زندگی خــود تصميم 
می گيرد اعضای بدن یکــی از عزیزانش را 
که دچار مرگ مغزی شده ببخشد تا انسانی 
دیگر را از مرگ نجات بدهد. در ســال های 
اخير درباره اهدای عضو فرهنگسازی زیادی صورت گرفته و خوشبختانه 
آدم های بسياری به خاطر این تصميم به زندگی بازگشته اند. در چند روز 
گذشته هم خبری روی خبرگزاری ها قرار گرفت که از فداکاری خانواده 
یک پرستار حکایت داشت: اعضای بدن پرســتار 33ساله اهل دستنای 
شهرکرد در استان چهارمحال و بختياری، برای پيوند به بيماران نيازمند 
عضو در مرکز آموزشی و درمانی آیت الله کاشانی شهرکرد جداسازی شد. 
مسئول تيم فراهم آوری اعضای پيوندی دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد در 
این باره گفته: راضيه اصغریان، پرستار 33ساله اهل دستنا از توابع شهرستان 
کيار، به دنبال عارضه مغزی در بخش مراقبت های ویژه بســتری شد. با 
اعلام رضایت خانواده مرحوم اصغریان، اعضای بدن این بيمار مرگ مغزی 
جهت پيوند به بيماران نيازمند عضو جداسازی شد. 15بهمن ماه نيز عمل 
جداسازی کبد این پرستار با حضور تيم پزشکی مجرب استان در مرکز 

آموزشی درمانی آیت الله کاشانی شهرکرد انجام شد.

 تیشه 
بر ریشه
قابِ انقلاب

قاب های انقلاب بسیارند 
و بی شمار؛ عکس هايی که 
خاطره ساخته اند و در خاطر همه جاخوش کرده اند 
و حالا می شود با همه شان خاطره بازی کرد و رفت 
به آن روزها. تصاوير ثبت شــده عکاسان ايرانی و 
خارجی که برخی شــان آنقدر در همه اين 4 دهه، 
دست به دست چرخیده که بعضاً نام خالق شان گم 
و فراموش شده است. و ما، در چهل وچهارمین فجر 
آن پیروزی، چندتايی از شناسنامه دارهايشــان 
را برگزيده ايم. آن هايی که دســت کم می دانیم 
آفريننده شان چه کسانی هستند. تا به قدر وسع 
بکوشیم و سری بگردانیم در لابه لای خاطراتِ مصوّرِ 

انقلاب قرن.

حمیدرضا محمدی

 اگرچه مــردم ايران مغموم از کودتــای 28مرداد 
1332و مجروح از قیام 15خرداد 1342بودند و انبان 
خشم شان از ظلم ظالم حاکم داشت انبوه می شد و 
انقلاب در مســیری طبیعی، در آستانه بارورشدن 
بود اما انتشار مقاله »ايران و استعمار سرخ و سیاه« 
در 17دی1356در روزنامه اطلاعــات، کبريت به 
انبار باروت زد و آن آتش خوابیده زير خاکســتر را 
شعله ور کرد. حاکمیت به قلب خود نیشتر زده بود 
و ديگر در برابر آن آتشی که زبانه می کشید، کسی 
را يارای مقابله نبود و همیــن هم بود که در همه آن 
368روز، مردم آمدند و ماندند و نرفتند تا تیشــه 
بر ريشه خودرأيی، خودســری وخودکامگی بزنند 
و زدند و طلوع آفتاب آبادی و آزادی را بر سراســر 

وطن ديدند، چون ايمان راسخ داشتند که »المُلک 
لمِ« و در 22بهمن  يبقَی مَعَ الکفرِ وَ لا يبقَی مَــعَ الظُّ

1357شد، آنچه شد.
و ايــن قاب هــا هنوز پــس از 4 دهه و 4 ســال، 
فراموش نشدنی  هستند؛ يکی  کار بی مانند کامران 
شیردل است )عکس راست( و ديگری ثبت بی نظیر 
محمّد صیاد )عکس چپ(. تصاويری از آن روزهای 
پرجوش و خــروش؛ روزهايی که التهاب و اضطراب 
از رخت و ريختش می باريد. روزهايی که هرقدمش 
برای رهايی، بارقه ای از امیــد بود و باريکه  ای از نور 
و اين عکس ها، اين شکار لحظه ها، بهترين و برترين 
راويان آن روزها هستند، صادق ترين حکايت  گرانِ 

»إنَِّ البَْاطِلَ کانَ زَهُوقاً«.

شهروند خوب

علیه ته سیگار، به نفع طبیعت
عقربه های ساعت کم کم به عدد 3 بعدازظهر  نزدیک می شد؛ پایيز سال 1399 بود. ظهر زهرا کریمی
بود اما بس که سقف آسمان را ابرهای کبود پر کرده بودند باید تو اتاق 
سرای محله چراغ را روشن می کرد تا جلسه دورهمی فرهنگی بدون 

کم و کاستی برگزار شود.
سرای محله وسط فضای سبز پارک ساخته شده بود. یکدفعه صدای 
رعدو برق در آسمان پيچيد و نمه بارانی هم زد. یکی از اعضای کانون 
پنجره را باز کرد تا نسيم باران و بوی خاک نم زده در اتاق بپيچد که 
خدیجه خانوم گفت: امان از این ســيگاری ها. پای درخت ها و تمام 
چمن ها پر از ته سيگاره. زمين هم مثل ما آدم ها از این همه آلودگی به 
سختی نفس می کشد. خانوم بقایی هم در ادامه گله و شکایت خدیجه 
خانوم گفت: به نظرم پنجره رو ببندید تا هوای اتاق به جای بوی خاک 

نم زده، پر از بوی ته سيگار نشده.
مســئول کانون همان لحظه طرح انجام کارگروهــی را به اعضای 
حاضر پيشنهاد داد و گفت: موافق هســتيد یک روز در هفته برای 
یک ساعت در پارک جمع شویم و ته سيگارهایی که پای درختان، 
شمشــادها و روی خاک ریخته اند را جمع کنيــم. همه به هم نگاه 
کردند و به غيرپنج شــش نفری که وســواس زیادی داشتند اعلام 
آمادگی کردند. خانوم صحرایی هم مسئول تهيه دستکش و کيسه 
زباله شد. هفته اول وقتی 15 نفر خانوم در پارک مشغول انجام این 
کار شدند، جوان هایی که صحنه را دیدند وقتی سيگار می کشيدند 
از انداختن ته سيگارشان به زیر صندلی یا فضای سبز امتناع کردند. 
همان جلسه اول حدود 3 کيلو ته سيگار جمع شد. هفته دوم حدود 
2کيلو و نيم و هفته سوم به یک کيلو و نيم رسيد و هفته های دیگر 
خيلی به ندرت ته ســيگاری بود. در واقع افراد سيگاری با دیدن این 
صحنه ته سيگارشون را داخل سطل زباله یا جوی آب می انداختند و 
کم کم این فرهنگ در آن پارک جا افتاد که برای سلامت خاک پارک 
بهتر است حواس شان به ریزترین عملکردشان و ریزترین نقش شان 

در طبيعت و آلودگی آن باشد.

هميشــه هم اینطور نيســت که نخبــگان بخواهند 
مهاجرت کنند و به بهانه کار و اشتغال و البته پيشرفت 
بيشتر، کشور را ترک کنند، خيلی وقت ها هم خبرهایی 
می شــنویم مبنی بر اینکه جوانان باسواد و باتجربه و 
البته متخصص به کشور بازمی گردند تا به هموطنانشان 
خدمت کنند و در کشور خودشان مشغول به کار شوند. 
نمونه اش دکتر امين رضوان پور، متخصص داروسازی 
است که نه تنها در رشته خودش تخصص کافی دارد، 
بلکه به عنوان یک کاشف هم نامش بر سر زبان ها افتاده 
چرا که توانســته با اســتفاده از عصاره گياه سيبرین 
بيماری های قلبی و عروقی را درمــان کند. همانطور 
که می دانيد بيماری های قلبی و عروقی یکی از عوامل 

اصلی مرگ ومير در ســال های اخير بوده و قســمت 
قابل توجهی از جامعه را درگير کرده و تقریبا در تمام 
خانواده ها وجود دارد. افراد به خاطر الگوی غلط زندگی، 
سبک تغذیه و اســترس هایی که درون خانواده وجود 
دارد ممکن است به این بيماری مبتلا شوند. به همين 
دليل هم دکتر رضوان پور بعد از گذراندن دوره دکتری 
حرفه ای داروسازی در دانشگاه دولتی مسکو، به کشور 
برگشــت و در این زمينه تحقيق و مطالعه کرد. او بعد 
از تاسيس شرکت داروســازی در ایران، مجوزهایی را 
در طراحی و توليد داروهای فيتوشــيمی و شيميایی 
دریافت کرد و تصميم گرفت به طور خاص روی داروی 
مؤثر بر بيماری های قلبی و عروقی کار کند. در نهایت 

هم او به همراه تيم متخصصش، از گياه سيبرین که در 
اقليم خاصی در دمای 20 تا 30 درجه زیر صفر رشــد 
می کند، ماده مؤثره کاردیولوژیک را استخراج کرد که 
باعث اثرات وازو اسپاســم در قلب می شود. نکته قابل 
توجه این اســت که این دارو نســخه خارجی و حتی 

داخلی ندارد و به نوعی منحصر به فرد است.

علم خوب

قلب ایرانی از روسیه بازگشت

هر کس که یک بار نان ایرانی خورده باشد تا عمر 
دارد مزه آن را فراموش نمی کند. عزیزترین بخش 
از سفره ما، شهرتی جهانی هم دارد و انواع نان های 

ایرانی، در دنيا شناخته شده اند.
حالا در فهرســت بهترین نان های ایــران، انواع 
نان های کشورمان، حضور چشــمگيری دارند و 
از سوی سایت »اطلس مزه« در ليست 100 نان 
برتر دنيا قرار گرفته اند. این ســایت تخصصی که 
در زمينه انواع غذا و خوردنــی فعاليت می کند و 
شهرتی جهانی دارد، در ابتدای سال نوی ميلادی، 
فهرست های سالانه خود را به روز کرده و در بخش 
نان هم ليست 100نان خود را بيرون داده است. در 
نخستين فهرست سالانه این سایت، قورمه سبزی 
در ایران در جمع 10غذای برتــر دنيا قرار گرفت 
و هواداران ایــن غذا را دل شــاد کرد.اما نان های 
ایرانی تا این حد در ليست این سایت خوش اقبال 
نبوده اند و بهترین رتبه ای که یک نان ایرانی کسب 
کرده، رده 56اســت و البته تعجبی هم ندارد که 
این رده، به سنگک رسيده باشد. سنگک به خاطر 
نحوه پخــت آن، احتمالا یکــی از متفاوت ترین 
نان های دنياست. برخلاف دیگر انواع نان ایرانی که 
مشابه های خارجی دارند،  سنگک را می توان نان 
کاملا بومی ایران دانست.اطلس مزه، سنگک را نان 
ملی ایران خوانده و نوشته است که پيش تر، غذای 

اصلی ارتش ایران هم همين نان بوده. این سایت 
نوشته که سنگک در سال های اخير، به بخشی از 
آیين ها و مراسمی همچون مراسم ازدواج تبدیل 
شده و به صورت تزیين شده، در این مراسم وجود 
دارد. بعد از ســنگک، نان تافتون در رتبه 65قرار 
دارد. شيرمال در رده 66و بربری در رده 68، دیگر 
نان های ایرانی این فهرســت هستند. اطلس مزه 
نوشته است که تافتون، بافتی همچون نان پيتزا 
دارد و به صورت ســنتی بر دیواره های تنور پخت 
می شود. این سایت نوشــته است که بربری، بهتر 
است داغ به داغ خورده شود و ایرانی ها، همه  چيز، 
ازجمله سبزیجات تازه و پنير و انواع مربا و خامه و 
کره را با این نان می خورند. راز پخت نان شيرمال 
هم به نوشته این سایت، توسط ایرانی هایی که به 
پاکستان و هند ســفر کرده بودند به دست آمده و 
به ایران آورده شده است. در این فهرست،  لواش، 
یکی از محبوب تریــن و معروف تریــن نان های 
ایرانی، در رده 26قــرار دارد اما نه به نام ایران، که 
به نام ارمنستان آمده است. ارمنی ها عاشق این نان 
هستند و آن را نان ملی خود می دانند. این نان در 
غرب آسيا و به خصوص در قفقاز به صورت گسترده 
استفاده می شــود. در این فهرست، انواع نان های 
هندی هم قرار دارد که نام برخی از آنها، ترکيباتی 

با واژه فارسی »نان« است.

آخر مصور

 اتوبوس های سبز 
و نفس های عمیق 
 مجید صالحی

بی تعارف و تکلف ، مثل همین متن کوتاهی که می بینید. 
ما منتظريم تا نوشــته هايتان درباره مسائل روزمره، 
مشکلات و دغدغه هايتان را برای ما ارسال کنید. اگر 
اهل طنز و کاريکاتور و طراحی هم هســتید جايتان 
اينجا محفوظ است. متن يا طرح تان که آماده شد يک 
تماس  با شماره 23023636 بگیريد تا برای رساندنش 

به ما  راهنمايی تان کنیم. 
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پنجشنبه ها


