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صَلاحِ ما همه دامِ رَه است و من زين بحث

نی ام ز شاهد و ساقی به هیچ باب خَجِل

همین که جلــوی آینه تصمیم 
می گیریم چند کیلویی از وزنمان 
را کم کنیم و برویم سراغ رژیم های غذایی، چه رفته باشیم 
سراغ دکتر تغذیه و چه دست به دامان گوگل شده باشیم، 
نخستین چیزی که توصیه می شــود به طور کلی از خورد 
و خوراکمان حذفش کنیم، قندوشــکر است و البته تمام 
چیزهایی که قند دارند مثل شــیرینی، نوشــابه، پولکی، 
شکلات و... . اینجاست که عده ای برای اینکه طعم شیرینی 
از زیر زبانشان بیرون نرود و آنهایی که نمی توانند از خیر چای 
شیرین صبح و نوشابه بگذرند، تصمیم می گیرند از قندها و 
نوشابه های رژیمی استفاده کنند. در واقع این نوشابه ها از 
لحاظ شیمیایی و فرمولی، دارای قند و کربوهیدرات نیستند 
و هیچ کالری ای ندارند. این قندها مانند آسپارتام، ساخارین 
سدیم، زایلیتول و... در بدن انسان هضم و جذب نمی شوند، 
ولی مزه آنها در دهان ما شیرین است. با توجه به این ویژگی، 
بیشتر افرادی که می خواهند وزنشان کم شود و همینطور 
مبتلایان به دیابت، فرآورده هایی مانند انواع شــیرینی ها، 
نان های شیرین، نوشــابه ها و دیگر نوشیدنی هایی را که با 
این قندهای مصنوعی درست شــده اند، مصرف می کنند، 
درحالی که استفاده طولانی مدت و زیاد این شیرین کننده ها 
اثرهای سوئی بر سلامت دارد. بنابراین این تفکر که قند این 
مواد غذایی جذب نمی شود و کالری ندارد پس مجاز هستیم 
هرقدر دلمان خواســت از آنها مصرف کنیم، اشتباه است. 
به تازگی هم آژانس بین المللی تحقیقات سرطان وابسته 
به سازمان جهانی بهداشــت )WHO( در گزارشی عنوان 
کرده که یک شیرین کننده مصنوعی موسوم به »آسپارتام« 
در فهرست مواد »احتمالا سرطان زا« قرار گرفته است. این 
آسپارتام هم یکی از رایج ترین شیرین کننده های مصنوعی 
جهان است و عمدتا در نوشابه های رژیمی کوکاکولا، پپسی 
و همینطور دیگر محصولات خوراکی مثل برخی آدامس ها 
استفاده می شود و مصرف روزانه اش می تواند سلامتی تان 
را با خطر جدی مواجه کند. اگر تصمیم دارید رژیم بگیرید، 
بهتر است کلا قید شیرینی جات را بزنید و برای مدتی هم که 
شده طعم لذیذ »شیرینی« را به فراموشی بسپارید تا بعد از 
اینکه لاغر شدید، مجبور نباشید برای بیماری های دیگری 
که از خوردن قندهای مصنوعی ایجاد شــده، راهی مطب 

دکتر و بیمارستان شوید.

همه ما کمابیش معتقدیم که خندیدن زندگی را آســان تر 
می کند. شاید به همین علت بوده که سال ها پیش، یک نفر 
نخســتین جوک تاریخ را گفته و باب بامزه بازی را باز کرده 
تا دیگران را برای لحظه ای هم که شده بخنداند. امروز روز 
جهانی جوک و شوخی است و از آنجایی که بسیاری معتقدند 
خنده بر هر درد بی درمان دواست، اختصاص چنین روزی 
در تقویم جهان چندان هم بی راه نیست. یکی از قدیمی ترین 
جوک های جهان در پاپیروس، 1800 ســال قبل از میلاد 
نوشته شده اســت. گویا اختصاص روزی برای جوک رسماً 
در ایالات متحده آمریکا رخ داده، اما واضح اســت کشوری 
با پیشینه تاریخی کوتاهی مانند آمریکا نمی تواند خاستگاه 
جوک باشد و بدیهی است که جوک هزاران سال قدمت دارد. 
نخستین شوخی یا جوکی که روایت می شود را به یونانیان 
نسبت داده اند. نخستین کلاب کمدی جهان را هم به یونان 
باستان نسبت می دهند؛ جایی که در آن یک نفر می ایستاد و 
برای دوستان خود جوک می گفت؛ مثل اجراهایی که امروزه 

شاهدش هستیم و به  آن استندآپ کمدی می گوییم.
در ایران هم که اصولا مردم طنازی دارد و این طنازی نسل 
به نسل ادامه داشته -از حکایات و مطایبات سعدی و دیوان 
عبید زاکانی به عنوان پیشگامان شوخی های رندانه و پرمغز 
در زبان و ادبیات فارسی بگیرید تا جوک های یک جمله ای 
در توییتر و فضای مجازی- جوک گفتن علاوه بر اینکه یخ 
جمع را باز می کند، راهی است برای نقادی و اظهارنظر کردن 
درباره هر مسئله ای که در صدر خبرها قرار می گیرد. خلاصه 
که جوک و شوخی و به تبع آن خندیدن، اتفاقات تلخ جهان 

را برایمان کمی قابل تحمل تر می کند.
 

دروغی به نام 
نوشابه رژیمی 

طنازی وراثتی

شهرهای بزرگ بیشــتری در اروپا 
وارد رابطه عمیق با عدد 30می شوند 
و در آخرین مورد، بولونیا گرفتار این عدد جادویی شــده اســت. 
شــهرهایی که درگیر این عدد می شــوند، در واقع سقف سرعت 
30کیلومتر بر ساعت را در بیشتر معابر خود اعمال می کنند، و آنطور 

که تحقیقات و بررسی ها نشان داده، سود و نفع زیادی از آن می برند. 
بولونیا نخستین شهر بزرگ ایتالیاست که این قانون را اعمال کرده 
و البته مثل موارد پیشین، به شــدت از آن راضی است. منافع این 
قانون ساده و حیاتی هستند: ترافیک کمتر، تصادف های خودرویی 
کمتر، کاهش آلودگی صوتی و هوا، و فضای بیشتر برای شهروندان 
و دوچرخه سواران و کاهش چشــمگیر مرگ ومیر شهروندان در 
تصادف. یک شهر بزرگ شــلوغ که زیر بار خودروها له شده، چه 

چیزی از این بهتر می خواهد؟
این تجربه، پیشتر در ده ها شهر بزرگ اروپایی پیاده شده و مقامات 

شهری و همینطور شهروندان رضایت زیادی از آن دارند.
قانون سقف 30کیلومتر سرعت برای معابر شهری، نخستین بار در 
هلند در دهه 70میلادی مطرح شده این ایده  را هم گروهی از والدین 
در یک محله اعمال کردند و هدف شان این بود که فرزندان بیشتری 
در تصادف های خودرویی جان شــان را از دست ندهند. این ایده، 
خیلی زود همه گیر و خروجی نهایی آن، تبدیل شدن آمستردام، 
همانطور که می دانیم،  به پایتخت دوچرخه دنیاســت. ایده اولیه 
توسعه پیدا کرد و طرح فعلی از دل آن متولد شده است. ملزومات 
این طرح خیلی ساده است: سرعت خودروها در معابر و خیابان ها و 

جاده ها تا سقف 30کیلومتر بر ساعت محدود می شود و تنها در موارد 
خاصی که جاده ها پهنای بیشتری دارند، سقف سرعت کمی بیشتر، 
مثلا تا 50کیلومتر بر ساعت، تعیین می شود. اولین پیامد بزرگ این 
طرح، کاهش شدید تصادفات خودرویی در شهرهایی بوده که آن 
را اعمال کرده اند. یکی از پیامدهای این طرح در مناطق گرمسیری، 
جلوگیری از ایجاد »جزایر گرمایی شهری« است؛ پدیده ای که در 
شهرهای بسیار متراکم و پرجمعیت و شلوغ ایجاد می شود و دمای 

عمومی شهر را در تابستان به صورت چشمگیری بالا می برد.
اولین شــهری که این طرح را اجرا کرد، شــهر گراتس در ســال 
1990بود که قانون را در تمامی شهر اعمال کرد. امروزه این طرح 
همچنان در 80درصد معابر شــهری اعمال می شــود و مقامات 
شــهرداری گفته اند به هیچ عنوان قصد برداشتن آن را ندارند. در 
2سال اخیر، بروکسل در بلژیک هم این ایده را پیاده کرده و گفته در 
همین مدت، اثرات آن را مشاهده کرده است. پاریس و ادینبورگ 
هم این طرح را به کار گرفته اند و گفته می شود میلان و لوکزامبورگ 

هم به فکر اعمال آن هستند.
شاید زندگی در این شهرها، کمی کند باشد،  اما ایمن تر و سالم تر 

خواهد بود.

میهمانی ۱۰کیلومتری

شیرخشک و پوشک بگرفتی؟ 

نوع  دوستی ایرانی ها در منا  

روز شمار عیدبزرگ غدیر آغاز شده است و 35هزار نفر 
از گروه های مختلف مردمی و جهادی، پای کار آمده اند 
تا امسال میهمانی 10کیلومتری عیدغدیر با شکوه و با 
نشاط هرچه بهتر برگزار شود و یک روز به یاد ماندنی 
در عید بزرگ شیعیان برای مردم ایران رقم بخورد. اگر 
سری به کوچه پس کوچه های شــهرتان بزنید، بدون 
شک عطر غدیر به مشام تان می رسد. با اینکه یک هفته 
به این عید باشکوه مانده است، اما خیلی از هموطنان 
در حال کار و تلاش برای برگزاری این جشــن باشکوه 
هستند. اگر سری به خبرهای غدیر بزنید، می شنوید 
که امســال هم صحبت از میهمانــی 10کیلومتری 
است و ســفره ای که قرار است پذیرای میهمانان غدیر 
باشــد. طبق اخبار منتشــر شده، امســال در جریان 
اکرام و پذیرایی تمهیــدات چندبرابری برای میهمانی 
10کیلومتری در نظر گرفته شده و قرار است بسیاری از 
کارخانه های معتبر تولید مواد غذایی کشور و گروه های 
بزرگ مذهبی شناخته شده، پایگاه های خدمات رسانی 
و پذیرایی خود را در مســیر میدان امام حسین)ع( تا 
انقلاب برپا کنند تا عید غدیر امسال باشکوه تر از همیشه 

و خاطره انگیز برگزار شود.

با حلوا حلوا کردن که دهان شیرین نمی شود. بالاخره 
از قدیم گفته اند به عمل کار برآید به سخنرانی نیست. 
بچه خرج دارد. اگر 3قلو و بیشتر باشد که هیچ. هزینه 
تامین شیرخشک و پوشک و هزینه های جانبی ممکن 
است روزهای خوش را به کام خانواده های چند قلو تلخ 
کند. اما این روزها بنیاد 15خرداد ستاد اجرایی فرمان 
امام)ره( با طرح لبخند مادری کمک کرده تا روزهای 
خوش برای خانواده هــای چندقلو، همینطور خوش و 
خرم بماند. معاون اجتماعــی بنیاد 15خرداد گفته: از 
ابتدای ســال جاری خانواده های دارای فرزند چندقلو، 
نه  فقط در تهران و مراکز اســتان ها که در شــهرهای 
کوچکی مانند خدابنده در استان زنجان، الوند استان 
قزوین، گچساران استان کهگیلویه و بویراحمد، بیجار 
استان کردستان و شیروان در استان خراسان شمالی 
بسته های لبخند مادری را برای هر یک از فرزندان شان 
دریافت کرده اند. هر بسته لبخند مادری شامل 40قلم 
ملزومات موردنیاز نوزاد از بدو تولد تا یک سالگی به ازای 
هر یک از نوزادان، یک کارت هدیه 10میلیون ریالی به 
مادر به ازای هر یک از نوزادان و تأمین و اهدای پوشک 
مصرفی به میزان 6ماه به ازای هر یــک از نوزادان، در 
مجموع به ارزش 330میلیون ریال است. اگر دور و برتان 
از این خانواده های خوشبخت چند قلو دارید و از چشم 
متولیان طرح جا مانده اند، به آنها بگویید برای استفاده 
از طرح لبخند مادری به سامانه »ایران جوان« به نشانی 

iranejavan.1542.ir مراجعه و ثبت نام کنند.

موسم حج است و امسال هم 87هزار و541زائر ایرانی 
برای انجام مناسک حج در سرزمین منا به  سر می برند. 
گاهی شلوغی مکان و ازدحام جمعیت، باعث می شود 
که یک حاجی راه و مســیرش را گم کنــد. از آنجایی 
که ما ایرانی ها ســرمان برای کمک و خدمت رســانی 
 داوطلبانــه درد می کند، در اینجا هم ایــن مهربانی و 
نوع دوســتی ایرانی ها خودش را نشــان داده اســت؛ 
به گونــه ای که70نفــر از زائــران حج تمتــع ایرانی 
به صورت داوطلبانه در نوبت های کاری مختلف وظیفه 
اطلاع رسانی و راهنمایی حجاج را بر عهده گرفتند. این 
نیروهای داوطلب، لباس های زردرنگی به تن دارند و با 
بلندگوی دستی به حجاج ایرانی اطلاع رسانی می کنند. 
البته این تلاش های خالصانه آنها هم ثمر داشــته و در 
2روز ابتدایــی حضور زائران ایرانی در ســرزمین منا، 
حدود 200زائری که مسیر خود را گم کرده بودند، به 

چادرهای شان رساندند.

تصمیم  خوب زندگی پدیا

روز خوب

خوش خبر

جواد نصرتی

فاطمه عباسی

گرینویچ
دو  با آتش

یک مرد فرانســوی، رکــورد دویــدن در حال 
آتش گرفتن را شکســته و نام خود را در کتاب 
رکوردهای جهانــی گینس ثبت کرده اســت. 
جاناتان ورو 39ساله که آتش نشان و بدلکار هم 
هست، این رکورد را در یک مراسم رسمی ثبت 
کرده اســت. او در این برنامه ویژه، بعد از اینکه 
لباس هایش کاملا آتش گرفتند، شروع به دویدن 
کرد و 273متر دوید. این بیشترین مسافتی است 
که یک انسان، درحالی که کاملا خودش را آتش 
زده و کپسول اکسیژن هم ندارد، طی کرده است. 
ورو 100 متــر اول را در 17ثانیه دویده و رکورد 
100متر بدون اکســیژن را هم به نام خود ثبت 

کرده است.

کیف میکروسکوپی

یک کیف بسیار کوچک که پهنایش فقط 76میلی متر 
است، در یک حراجی به قیمت 63هزار دلار فروخته 
شده اســت. جزئیات ظریف این کیف، عملا با چشم 
غیرمسلح دیده نمی شود. طراحی آن توسط یک برند 
بسیار معروف انجام شده و لقب کیف میکروسکوپی 
به آن داده شده است. شرکت سازنده آن، گفته است 
که این کیف، از یک دانه نمک هم کوچک تر است و 
آنقدر ریز است که از ســوراخ سوزن هم رد می شود. 
در ســاخت این کیف، از یک تکنیک ویژه در پرینت 
سه بعدی اجزای بســیار کوچک پلاستیکی استفاده 
شده اســت. این کیف در حراجی آنلاین متقاضیان 
زیادی داشــت و درنهایت به قیمــت 63هزار دلار 

فروخته شد.

60 سال بی خوابی

 

تصور اینکه یک انســان چند شــبانه روز متوالی 
نخوابد بسیار ســخت اســت اما یک مرد ویتنامی 
مدعی شده که سال هاست نخوابیده. در واقع آنطور 
که این مرد 80ساله مدعی شــده، او 60سال است 
نخوابیده. انگوک یک زندگی شــاد و ســالم دارد و 
همسر و فرزندان و همســایه هایش هم گفته اند که 
هرگز این مرد را در حال خــواب ندیده اند. انگوک 
گفته بی خوابی هیچ اثر منفی ای بر زندگی او ندارد 
و درست مثل بقیه زندگی و کار می کند. او گفته که 
در 20سالگی به یک تب بسیار شدید مبتلا شده و 
بعد از آن، با وجود انواع درمان های پزشکی و سنتی، 
دیگر هرگز نتوانســته بخوابد و سالیان زیادی است 

که با آن کنار آمده است.

دشت گل های بابونه در منطقه جنگل فندقلوی شهرستان نمین   عکس: محمد دشتی اول آخر

یک ایتالیایی در کردستان
دماونــد، الوند و 
دنــا، زندگی در 
پارکی بزرگ بدون هوای آلوده، بدون تراکم 
خفقان آور توده های ســنگ و آهن، بدون 
ناآرامی صدای اتومبیل هــا با دورنمایی از 
یک پایتخت، با مناظری زیبا از کوهستان 

و باغ های سرسبز شمیران...
 نام قله های مرتفع ایرانی را روی برج های 
24، 19و 15طبقه بگذارید و سایر کلمات 
را در قالب یک تبلیغ دهه 50 خورشیدی 
جایگزین کنید تا برســید بــه یک پازل 
همچنان جــذاب از تهران امــروز. همین 
یکی، دو روز پیــش در یکــی از باغ های 
تاریخی شــهر، بزرگداشتی برای معماری 
ایتالیایی برگزار شد که دماوند، الوند و دنا 
را در کردستان به سوی آسمان برافراشت. 
اگر بخواهیم ساده تر بگوییم باید خبر را این 
گونه مرور کنیم: شب »ویکو ماجستریتی« 

معمار و طــراح برج های پــارک پرنس به 
همت ســفارت ایتالیا و با حضور معماران 
و طراحان برجسته کشور برگزار شد. فارغ 
از تعاملات همیشگی میان 2 کشور ایران 
و ایتالیا، اشــتراکات هنری همواره احوال 
ویژه تــر و جذاب تری در این همزیســتی 
میان 2ملت داشته است. بزرگداشت ویکو 
ماجستریتی تنها یادآوری زندگی و زمانه 
یک طراح درجه یک میلانــی نبود، بلکه 
لبخند رضایتمندانه به هنر مردی بود که 
نشــانه خلاقیت و نبوغش همین حالا در 
شهر ما استوار و زیبا در حال تلألو است و 
این همان تهران خواستنی برای ما و البته 

دیگران است...

شهر مکتوب

بی تعارف و تکلف   
مثــل همین متن 
کوتاهی که می بینیــد. ما منتظريم تا 
نوشته هايتان درباره مسائل روزمره، 
مشــکلات 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 بــرای رســاندنش به ما ، 

راهنمايی تان کنیم. 

فراخوان
مسعود میر

سرعت مجاز 
3۰کیلومتر
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